INTRUCOES JOGO DA MEMORIA

Objetivo da atividade: Fixar conhecimentos a respeito de alimentos presentes na comunidade,
apresentando suas respectivas fungdes no que diz respeito a (grupos, funcdes, fontes de
nutrientes etc.) Procedimento para jogar memoria, deve-se mostrar todas as cartas, depois vira-
las de cabega para baixo e mistura-las. O aluno deve virar uma das cartas e descobrir onde esta
o par correspondente, que pode ser uma figura exatamente igual a carta que ele virou ou que
tenha alguma relagao com ela, por exemplo o que pode ser feito a partir do seu processamento,
uso culinario e entre outras. As cartas devem ser misturadas uma vez so, no principio do jogo.
Na medida em que as cartas forem sendo viradas, o jogo fica mais facil, pois o aluno ird
identificando o local onde se encontram as cartas correspondentes. Quando o par € encontrado,
o professor deverd acompanhar as informagdes e esclarecer aos alunos a importancia dos
nutrientes presentes no alimento quando for o caso, 0 mesmo devera ser separado do restante
das cartas. Quando nao encontrado, ¢ novamente colocado de cabeca para baixo. A brincadeira

termina quando todos os pares forem encontrado

FUNCOES DAS VITAMINAS

VITAMINAS FUNCOES

A ou Retinol E responsavel pela adaptagio da visdo ao escuro; protege a pele
e mucosas; ¢ ¢ essencial para o funcionamento dos oOrgaos
reprodutores.

D ou Calciferol Controla a absorcao de calcio e do fosforo; regula a formagao e
a reconstitui¢dao de ossos e dentes.

E ou Tocoferol Contribui para o bom estado dos tecidos; auxilia na digestdo de
gorduras; e atua como antioxidante

K ou Menadiona E fundamental para a coagulagdo sanguinea e participa do
metabolismo de minerais, como o calcio e ferro.

C ou acido ascorbico Auxilia na absorcao do ferro; participa da formagdo de colageno

e do processo de cicatrizagdo; aumenta a resisténcia contra
doengas como gripe
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B1 ou tiamina E importante para o bom funcionamento dos musculos de do
cérebro

B2 ou riboflavina Contribui para o bom estado das mucosas e da visdo e acelera a
cicatrizagdo

B3 ou niacina Participa do metabolismo dos carboidratos e das proteinas; e

essencial nas reagdes de obtencdo de energia
B5 ou acido pantoténico Ajuda a transformar os nutrientes em energia e ¢ importante para
o funcionamento do cérebro.

B6 ou piridoxina Participa do metabolismo das proteinas e dos globulos
vermelhos (células do sangue)

B8 ou biotina Auxilia na digestao de gorduras e participa de varias reagdes com
a vitamina BS.

B9 ou 4cido félico Fundamental na divisdo celular; especialmente das células do

sangue; atua no metabolismo de DNA

B12 ou cianocobalamina | Ajuda a formar as células vermelhas do sangue e as moléculas
de DNA




Podemos encontrar as vitaminas nas frutas, vegetais e em alimentos de origem animal. Elas sdao

importantes na regulacdo das fun¢des do nosso organismo, ou seja, sdo indispensaveis para o

seu bom funcionamento, contribuindo para o fortalecimento do nosso corpo e evitando gripes

frequentes e outras doengas. Por isso, sdo essenciais para ajudar as proteinas a construir e/ou

manter os tecidos e os processos metabolicos.

FUNCOES DOS MINERAIS

MINERAIS | FUNCOES

Cilcio E essencial para a constitui¢io de ossos e dentes

Fosforo E componente de todas as células do organismo e de produtos do metabolismo.

Magnésio Atua em quase todos os processos organicos, ativando reacdes

Sodio Responsavel por regular os liquidos corporais; a exemplo da pressao sanguinea

Cloro Juntamente com o sdédio regula os liquidos corporais; compde o liquido
sanguineo presente no estomago, auxiliando no processo de digestao

Potassio Também atua na regulagdo dos liquidos corporais. E necessario para o
metabolismo de carboidratos e proteinas.

Enxofre Componente e alguns aminoacidos. Atua como antioxidante.

Ferro Esté presente em componentes do sangue e em enzimas. Auxilia na transferéncia
do oxigénio e na respira¢do celular, protege o organismo contra algumas
infecgdes e exerce o papel na performance cognitiva (atencdo, aprendizagem,
memoria...)

Zinco E constituinte de diversas enzimas e da insulina. importante no metabolismo dos
acidos nucleicos.

Cobre E constituinte de enzimas, de alguns componentes do sangue e dos acidos
nucleicos.

Todo Esta relacionado aos processos da glandula tireoide. Participa das reagdes
celulares que envolvem energia, incluindo o metabolismo dos nutrientes .

Manganés Participa de atividades enzimaticas essenciais.

Molibdénio | Ajuda no metabolismo de carboidratos e gorduras. Ajuda a prevenir anemia.

Cobalto Essencial para o funcionamento normal de todas as células, especialmente as da
medula 6ssea, do sistema nervoso e gastrointestinal.

Selénio Associado ao metabolismo das gorduras e vitamina E. possui propriedades
antioxidantes.

Cromo Associado ao metabolismo da glicose (agucar encontrado no sangue)

Podemos encontrar os minerais nos alimentos de origem animal e vegetal. As melhores fontes

alimentares sdo aquelas nas quais os minerais estdo presentes em maior quantidade e sao melhor

absorvidos pelo organismo, ou seja, quando sdo melhor aproveitados. Alguns dizem que as

melhores fontes sdo de origem animal, mas outros ja preferem as de origem vegetal. Seja qual

for a fonte, os minerais sao indispensaveis para regular as fungdes do nosso organismo e compor

a estrutura dos nossos 0ssos e dentes. O calcio € o principal responsavel por essa funcao e pode

ser encontrado em maior quantidade nos leites e derivados.




As fibras sdo substancias que também estao presentes nos alimentos. Elas ndo sdo consideradas
nutrientes porque nao sao absorvidas pelo organismo, isto €, ndo vao para a corrente sanguinea.
Mesmo assim, sdo essenciais para manter o bom funcionamento do intestino, prevenir o cancer
intestinal, auxiliar na sensacao de plenitude gastrointestinal (a sensagao de fome passa mais
rapido e a sensacao de saciedade dura mais tempo), diminuir o agiicar do sangue (ajudando no
tratamento e controle da diabetes) e reduzir os niveis do colesterol, entre outras fung¢des. Tanto
os tecidos animais quanto os vegetais sdo compostos por fibras. Mas o tipo de fibra importante
para a nutricao ¢ a de origem vegetal, também denominada fibra dietética. Resumindo: as fibras
sdo as partes dos vegetais que o organismo humano nao digere.

Os carboidratos sdo nutrientes que fornecem energia para o nosso organismo. A ingestdo de
carboidratos evita que as proteinas dos tecidos sejam usadas para o fornecimento de energia.
Quando isso ocorre, ha comprometimento do crescimento e reparo dos tecidos, que sdo as
fungdes importantes das proteinas. Os carboidratos podem ser simples ou complexos. Os
simples s3o moléculas menores de carboidratos e estdo presentes em alimentos como o agucar
e o mel. Podem também ser resultados da digestio dos carboidratos complexos. Os carboidratos
complexos sdo moléculas maiores, que levam mais tempo para serem absorvidas, ja que, antes
disso, precisam ser transformadas em carboidratos simples. Estdo presentes nos paes, arroz,
milho e massas.

Fonte: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao_saudavel.pdf



http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao_saudavel.pdf

