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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

3° Ciclo - Ciéncias naturais

Viver melhor na Terra
* Saude individual e comunitaria
* Sintetizar as estratégias de promogao da satide

Organismo humano em equilibrio
* Conhecer os distintos niveis estruturais do corpo humano

* Compreender a importancia de uma alimentagao saudavel no
equilibrio do organismo humano

Preparagao 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 preparagao 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 exposigoes 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
modulos 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 o0 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

O SEGREDO DO CHEFE

A alimentagao é uma necessidade
fundamental e a forma como os
seres humanos se alimentam é
um dos factores que mais afecta
a saude. Intimamente ligada ao
desenvolvimento das civilizagdes,
a alimentagao tem vindo a seruma
das maiores preocupagoes dos
homens. O acto de comer satisfaz
as necessidades bioldgicas e
energéticas dos seres humanos
mas é, também, fonte de prazer, de
socializagao e de transmissao de
cultura.

Uma alimentacao  saudavel
é fundamental na promocgao
da saude e na prevengao de
determinadas doengas. Individuos
e comunidades deveriam aprender
a comer de acordo com as suas
necessidades energéticas diarias,
tendo em conta as diferentes
fases da vida.

Um dos pilares fundamentais
de uma alimentagao saudavel é
a variedade que possibilita que
diferentes alimentos contribuam
com diferentes nutrientes.

No médulo, podemos identificar
sabores: 4cido, amargo, doce,
salgado e picante.

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
oxidacao 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 pulmades.

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
A procura da gordura perdida...

ACTIVIDADE PRATICA/DISCUSSAO *v 28

Vamos investigar a quantidade de gordura que existe nos
alimentos. Os alimentos que vao ser investigados sao: as
pepitas de chocolate, as batatas fritas de pacote, as batatas
fritas de pacote light e as nozes.

Hipotese:
As nozes sao o alimento com mais gordura.

Vais precisar de:
Acetona; Pepitas de chocolate; Batatas fritas de pacote;
Batatas fritas de pacote light; Vareta de vidro; 8 etiquetas;
4 placas de Petri; Balanga de laboratério; 4 tubos de ensaio;
Caneta ou lapis.

Procedimento:

Escrever numa etiqueta “pepitas de chocolate” e colar num
tubo de ensaio. Pesar 5 g de pepitas de chocolate. Colocar
as pepitas entre duas folhas de aluminio e esmagar com um
martelo.

Passar as pepitas de chocolate esmagadas para o tubo
de ensaio. Adicionar acetona ao tubo de ensaio e misturar,
agitando energeticamente com a ajuda de uma vareta de
vidro, de forma a permitir que a acetona absorva a gordura
das pepitas de chocolate.

Escrever numa etiqueta “Gordura das pepitas de chocolate”,
colar numa placa de Petri, pesar e registar. Depois de bem
misturado, decantar cuidadosamente a acetona para a
placa de Petri, deixando apenas ficar no tubo de ensaio o
chocolate.

Repetir os passos 1 a 7 para as batatas fritas de pacote,
batatas fritas de pacote light e nozes.

Depois de toda a acetona ter evaporado, pesar as placas de
Petri com gordura, calcular o seu peso e a % de gordura no
alimento.

Registar os resulados numa tabela:

Peso da
placa de Peso da
Petri com gordura
gordura

% de
gordura no
alimento

Peso da
Alimentos placade
Petri

Questoes:

A que conclusées chegaram depois de realizada esta
experiéncia? Qual o alimento com mais e menos gordura?
A hipétese colocada é confirmada nos resultados
obtidos?

DE REGRESSO A SALA DE AULA...

Onde esta o amido?

ACTIVIDADE PRATICA/DISCUSSAO Y 48+

Vamos descobrirum dos componentes maisimportantes
na alimentagdo: o amido. Em grupo, vao investigar em
qual dos alimentos esta presente este hidrato de carbono.

Vais precisar de:

Conta-gotas; Etiquetas; Suporte para tubos de ensaio;12
tubos de ensaio; Trituradora; Agua destilada; Caneta;
Soluto de Lugol; Sumo de uma maga; Manteiga derretida;
Clara de ovo; Peixe cri; Batata crua; Couve; Oleo vegetal;
Feijao; Leite; Bollycao; Queque.

Procedimento:

Colocar 12 tubos de ensaio num suporte.

Escrever o nome dos alimentos nas etiquetas e colar nos
diferentes tubos de ensaio. Identificar o ultimo tubo de
ensaio como agua.

Triturar os alimentos sélidos e adicionar agua até ficarem
em papa.

Colocar 10 gotas de cada alimento no tubo de ensaio
correspondente e adicionar 10 gotas de agua em cada
tubo.

Juntar cuidadosamente 10 gotas de Soluto de Lugol em
cada tubo de ensaio.

Observar o contetido de cada tubo de ensaio.

Registar os resultados obtidos numa tabela.

Alimentos Resultado

Maga

Manteiga

Clara de ovo

Peixe

Pepitas de
chocolate

Batata

Couve

Batatas fritas
de pacote

Oleo

Feijao

Batatas fritas
de pacote
light

Leite

Bollycao

Nozes

Queque

Agua
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Interpretacao dos dados

0 = a cor mantém-se castanha (nao contém amido).

+ = a cor altera-se para azul, pouco intenso (contém alguma
quantidade de amido).

++ = a cor altera-se para azul intenso, quase preto (contém
muito amido).

Questoes:

Qual dos alimentos testados possui mais amido?

Quais os beneficios ou maleficios da ingestao de hidratos
de carbono?

Para que serve o tubo com agua?

Utilizem outro tipo de alimentos a vossa escolhae verifiquem
o nivel de amido.

Para que servem os minerais?

DISCUSSAO 48

Os minerais sao elementos quimicos inorganicos que como
tal ndo podem ser produzidos pelos seres vivos e que sao
fundamentais ao organismo humano. Ao contrario do
carbono, hidrogénio, oxigénio e azoto que sao elementos
organicos e que constituem 96 % do peso total do corpo, os
minerais representam cerca de 4 % do peso total do corpo.
Os minerais possuem fungdes muito importantes no corpo
humano e a falta de minerais pode contribuir para um
desequilibrio na satde. Os minerais podem ser divididos
em:

Macrominerais:

Sao necessarios em quantidades iguais ou superiores a 100
mg por dia. Exemplo: célcio, fésforo, potassio, cloro, sédio,
magnésio e enxofre.

Calcio (Ca) — Importante na protecgado de ossos e dentes.
Ajuda na contracgao e relaxamento muscular, coagulagao e
transmissao de impulsos nervosos. Pode encontrar-se em
leite e derivados, couve, espinafre e brécolos.

Fosforo (P) — Ajuda a formar e a proteger 0os 0ssos e 0s
dentes e a converter os alimentos (lipidos, hidratos de
carbono e proteinas) em energia. Essencial na activacao de
algumas vitaminas do complexo B. Pode encontrar-se em
leite, queijo, carne, peixe, aves e ovos.

Potassio (K) — Importante no equilibrio de fluidos no
organismo e na activagao de varias reacgoes enzimaticas.
Desempenha também um papel importante na contracgao
muscular e na transmissao de impulsos nervosos; Pode
encontrar-se na banana, melao, batata, ervilha, tomate e
outros legumes, nas ervilhas secas e nozes.

Cloro (Cl) — Fundamental no equilibrio de fluidos no
organismo e é um componente do suco gastrico, essencial

a digestao. Pode encontrar-se no sal (cloreto de sédio)
e em alimentos processados com sal adicionado
(ex.:Biscoitos, pao, manteiga, etc...).

Sédio (Na) — A semelhanca dos anteriores minerais
equilibra os fluidos e contribui para o equilibrio acido-
basico do organismo. E também fundamental na
transmissao de impulsos nervosos e esta envolvido no
controlo do ritmo cardiaco. Disponivel no sal de cozinha
e algas marinhas.

Magnésio (Mg) — Desempenha um papel fundamental
em muitas reacgdes quimicas no organismo e na
transmissao de impulsos nervosos. Encontra-se em
figos, magas, nozes, ameijoas, soja e aveia.

Enxofre (S)- Contribui para modelar e estabilizar algumas
estruturas proteicas. Mantém o cabelo, a pele e as unhas
saudaveis. Pode encontrar-se em carnes, peixes, ovos,
amendoim, feijao, repolho e lentilhas.

Microminerais ou oligoelementos:
Sao necessarios em quantidades mais reduzidas, apenas
alguns mg por dia. Exemplo: ferro, cobre e zinco.

Ferro (Fe) — Tem um papel coadjuvante com a
hemoglobina dos glébulos vermelhos e a mioglobina
das células musculares a transportar o oxigénio para
0 organismo. Importante nas reacgdes quimicas no
organismo e para sintetizar aminoacidos, colagénio.
Pode encontrar-se no figado, gema de ovo, aveia, feijao,
fruta, vegetais verdes, arroz e massa.

Cobre (Cu) — Tem um papel importante na formacao dos
glébulos vermelhos e no metabolismo do ferro. Encontra-
se no figado, trigo integral, ervilhas, amendoim, marisco,
nozes, feijao e ervilhas.

Zinco (Zn) — Essencial na constituicdo de muitos
sistemas enzimaticos envolvidos em reacgoes diversas
como a sintese da insulina. Participa na sintese de
proteinas e formagao de novas células. Encontra-se em
carnes, ostras, mariscos, ovos, peixes e nozes.

Existem ainda minerais no corpo humano que se
desconhecem as fungoes. Exemplo: estroncio, aluminio,
bromo, bismuto, ouro, arsénio, prata e boro.

Incentivar os alunos a realizar uma pesquisa sobre os
minerais, a sua importancia, em que alimentos se podem
encontrar e as suas principais fungoes.

Questoes:

Qual a importancia dos minerais para o organismo dos
seres humanos?

0 que acontece se um mineral estiver em excesso ou em
falta no organismo?



Caderno do aluno

DURANTE A VISITA...

Estas em Forma?

Os alimentos sao uma espécie de combustivel. Precisamos
comer o suficiente para assegurar as necessidades
energéticas minimas para que o organismo funcione. O
valor energético dos alimentos é medido em quilojoules
(kJ) ou quilocalorias (kcal). Sobe e desce durante alguns
minutos para ver se estas em forma.

Sera que o sexo, a idade e o peso influenciam a forma
fisica?

Quantas vezes conseguiste trocar de perna?

Que resultados obtiveste? Muito fraco, abaixo da média,
médio, elevado ou excelente.

Estds em forma?

e e g | R e b

Qual a tua percentagem de massa gorda?

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 instrugdes 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?

E preferivel possuir mais massa gorda ou mais massa
muscular?
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