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INTRODUGAO

ESPINAFRES & DESPORTO

0 que acontece ao corpo humano quando fazemos exercicio? De
que forma os espinafres contribuem para uma vida saudavel?

Espinafres & Desporto é uma exposigao constituida por uma matriz
de estag0es cientificas interactivas onde o corpo humano tem um
lugar de destaque.

Da pressao arterial, as fontes de energia, passando pelo tonus
muscular, a exposi¢cao permite perceber a importancia da
alimentagao saudavel e do exercicio para a sua saude.

Espinafres & Desporto esta dividida em trés areas: Parque, Exame
Fisico e

No Parque um conjunto de exercicios de acelerar o pulso e fazer o
coragao bater mais rapido contribuem para que conhega melhor o
corpo humano.

No Exame Fisico encontrara actividades capazes de o inspirar
para uma vida mais saudavel, permitindo que desmistifique alguns
factos e nimeros sobre o corpo humano.

Na Cozinha descobrird uma nova forma de olhar para os habitos
alimentares e o exercicio fisico.

Enquadramento Curricular

Biologia - 10° ano

Transformagao e utilizagao de energia pelos seres vivos
* Para que serve a matéria que chega as células?

Preparacgao da visita

Para preparar a sua visita, com
acompanhamento do nosso servigo
educativo, contacte-nos previamente através
do email servicoeducativo@cienciaviva.pt.
De terca a sexta (sabados e domingos

apds confirmagao), realizam-se visitas
acompanhadas gratuitas para educadores,
professores ou técnicos.

A titulo de sugestao, indicam-se 5 pontos a
considerar na preparacao da visita:

1. Selecione as exposi¢oes / médulos que
melhor se adequam aos objetivos que
pretende atingir e a faixa etaria do grupo.
Todas as exposicoes sao acessiveis a todas
as faixas etarias, devendo ser feita uma
abordagem adaptada as idades do grupo.

2. Consulte as imagens e a descri¢ao dos
mddulos em Exposicoes.

3. Elabore um guiao de visita e organize
grupos de trabalho. Podera encontrar
algumas sugestoes em Materiais de Apoio.

4. O sucesso de uma visita depende também
do envolvimento dos alunos com o espago
que estao a visitar. Por isso, informe sempre
os seus alunos sobre o que vao visitar e
quais os objetivos da visita.

5. Para que a visita de todos os que se
encontram no Pavilhdo seja o mais agradavel
possivel, informe os alunos sobre as normas
de funcionamento do Pavilhao e distribua o
plano de visita.
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Exploragao em visita

SUGERE-SE A EXPLORAGAO DOS SEGUINTES MODULOS

TENSAO ARTERIAL

A tensao arterial é a pressao
exercida pelo fluxo do sangue
sobre as paredes arteriais e é
medida em mm Hg (milimetros de
mercurio).

A tensao arterial possui dois
valores: a pressao sistdlica e a
pressao diastélica. A pressao
sistdlicacorresponde ao valor mais
elevado e representa a pressao
exercida sobre as artérias quando
o coragao bombeia o sangue para
todo o corpo. A pressao diastdlica
corresponde ao valor mais baixo
e é a pressao sobre as artérias
quando o coragao relaxa.

A tensao arterial é variavel
durante o dia e varia de individuo
para individuo em resposta as
diferentes actividades e emogoes.
A forgca dos batimentos do
coragao, a quantidade de sangue
que circula no corpo, o diametro e
a elasticidade dos vasos podem,
também, alterar a tensao arterial.

A Hipertensao Arterial (HTA)
consiste numa elevagao dos
valores normais da tensao
arterial, o que traduz uma pressao
excessiva do sangue sobre as
paredes das artérias. Considera-
se hipertensa uma pessoa que
apresente:

* Pressao sistélica (maxima) maior
ou igual a 140 mmHg

* Pressado diastélica (minima)
maior ou igual a 90 mmHg.

Com a idade, as artérias perdem
elasticidade, o que provoca um
aumento da tensao arterial.
Contudo, a hipertensao arterial no
idoso nao deve ser considerada
como normal.

ESTAS EM FORMA?

A forma fisica é um conceito dificil
de definir mas, em geral, implica
forca, poténcia e resisténcia.
Quando se estd em forma, pode-
-se praticar exercicio fisico sem
ficar cansado, e é possivel ter-se
um sistema cardiaco e circulatério
que permita que os musculos
atinjam a sua maxima eficiéncia.

Durante o exercicio fisico o
coragao e os pulmodes trabalham
mais do que se estivessem em
repouso e os musculos precisam
de oxigénio para continuar a
trabalhar. O oxigénio tem um papel
vital nos processos de respiragao
e metabolismo dos organismos
vivos.

No homem, o oxigénio é absorvido

para a corrente sanguinea
nos pulmdes, sendo entao
transportado até as células.
Os compostos nutrientes,

dentro da célula, sao oxidados
por intermédio de processos
enzimaticos complexos. Esta
oxidagao intracelular é a fonte
de energia da maior parte dos
animais, principalmente  dos
mamiferos. Os produtos finais sao
diéxido de carbono e agua, que
sao eliminados pelo corpo através
dos pulmaes.

QUAL A TUA PERCENTAGEM DE
MASSA GORDA?

O peso pode ser definido
de varias formas. Podemos
considerar que o peso é a
soma das massas musculares,
esqueléticas, organicas e
adiposas.

A percentagem de massa
gorda de um individuo diz que
propor¢ao do peso do corpo é
constituida por gordura. E um
melhorindicadorde saudedoque
apenas o peso. Quando avaliado
sem outras caracteristicas, o
peso pode induzir em erro. Por
exemplo, duas pessoas com o
mesmo peso podem ser muito
diferentes em termos de saude.
Umadelas podeter poucamassa
muscular e muita massa gorda,
enquanto a outra pode ter muita
massa muscular e pouca massa
gorda. Neste caso, a Ultima seria
mais saudavel.

Os homens comparativamente
as mulheres possuem uma
maior massa muscular e uma
menor massa gorda. A massa
muscular acelera o metabolismo
basal, ou seja, mesmo em
repouso conseguem gastar
mais energia.

O excesso de peso e 0 excesso
de massa gorda nao sao
sinébnimos mas sim realidades
e conceitos distintos, ja que o
excesso de peso nao significa
necessariamente excesso de
massa gorda.
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ANTES DA VISITA
Vida longa!

ACTIVIDADE PRATICA/DISCUSSA0 W 48+

Com esta actividade pretende-se promover um debate com
base na seguinte afirmagao:

"

“Na verdade, envelhecemos porque oxidamos

Tépicos/questoes para conduzir o debate.

+ O oxigénio tem um papel fulcral para o metabolismo celular.
+ O que sao radicais livres?

+ De que forma é que a heranga genética e o estilo de vida
podem influenciar o envelhecimento?v

+ O que sao antioxidantes?

+ O tabaco, toxicos industriais e poluentes ambientais,
alguns corantes e conservantes da industria agro-alimentar
sao factores que aumentam a produgao de radicais livres
de oxigénio.

DE REGRESSO A SALA DE AULA...

O transito dos alimentos
ACTIVIDADE PRATICA/DISCUSSAO W 48

E sabido que diferentes alimentos contribuem com
diferentes nutrientes, enriquecendo a alimentacao de cada
pessoa. A opgao por habitos alimentares mais saudaveis,
nao significa abdicar totalmente de outros alimentos
menos saudaveis de que tanto se gosta. O importante é
gue o consumo desses alimentos constitua a excepgao e
nao a regra do dia-a-dia alimentar.

A forma mais facil de educar é ensinar a escolher tendo por
lema a ideia de que tudo se pode comer desde que na hora
e na quantidade correctas. Nao ha alimentos totalmente
maus. Ha sim, dietas totalmente erradas, e sao estas que
se devem desencorajar totalmente junto das criangas e
dos adolescentes.

Tarefa

Sugere-se a divisdo da turma em trés grupos. Cada um
ficara encarregue de escolher alimentos segundo as cores
dos semaforos. Assim, a luz verde significa alimentos
que podemos consumir diariamente de forma a ter um
crescimento saudavel. A luz amarela alimentos que
podem ser consumidos mais do que uma vez por semana,

ou diariamente, mas com moderagao. Por Ultimo, a
luz vermelha, caracterizam o grupo de alimentos que
devem ser consumidos em situagoes de festa ou de vez
em quando, ao fim-de-semana.

Os alimentos classificados no ambito do semaforo verde
sao caracterizados por:

+ Baixo teor de agucares, sobretudo adicionados e de
absorgao rapida;

+ Reduzido teor de gorduras (lipidos), sobretudo
saturadas;

* Elevado teor de fibras e de antioxidantes;

* Reduzido teor de sal.

Os alimentos classificados no ambito do semaforo
amarelo sao caracterizados por:

« Teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas, em
particular nos alimentos de origem animal;

* Teor de agUcares simples significativo, nomeadamente
nos cereais de pequeno-almogco, mesmo 0s Mmais
equilibrados;

* Teor razoavel de sédio.

E importante recordar que devem cumprir-se as porgoes
recomendadas para que estes alimentos mantenham
as suas caracteristicas saudaveis. O nao respeito
pelas porgoes recomendadas, podera implicar que se
ultrapasse a barreira do aceitavel.

Os alimentos classificados no ambito do semaforo
vermelho sao caracterizados por.

+ Elevado teor de aglcares, sobretudo adicionados e de
absorcao rapida;

+ Elevado teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas
e/ou de adigao;

+ Reduzido ou mesmo nulo teor de fibras;

+ Excessivo teor de sal;

+ Existéncia em doses elevadas de corantes e
conservantes;

+ Presenca de edulcorantes em doses significativas.

A ingestao excessiva de agucar e/ou gordura pode
contribuir para a sobrecarga ponderal, entre outros
maleficios.
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Caderno do aluno

DURANTE A VISITA...

Tensao Arterial

Sabes o valor da tua tensao arterial?

Senta-te no médulo, segue as instrugoes e mede os valores
da tua tensao arterial.

Compara os resultados. Tens os valores da tensao arterial
normais ou estas hipertenso?

O stress, o tabagismo, alimentos salgados e alcool podem
alterar os valores da tua tensao arterial.

0 que acontece quando medes a tua tensao arterial apds
uma emogcao forte?

Qual a tua percentagem de massa gorda?

E preferivel possuir mais massa gorda ou mais massa
muscular?

Mede a tua percentagem de massa gorda e descobre
através da avaliagao realizada no médulo se és saudavel
de acordo com o teu peso.

Segue as instrugoes do médulo e, de seguida, compara os
resultados obtidos com os da tabela.

Os limites relativos as percentagens de massa gorda sao
meramente indicativos. Nao se aplicam, por exemplo, a
mulheres gravidas ou a praticantes de culturismo.

Serd que duas pessoas com O mesmo peso tém
exactamente a mesma percentagem de massa gorda?

iy
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