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3.°ANO - OFERTA COMPLEMENTAR

Aprendizagens Essenciais

* Relacionar a alimentagéo com a prevencéo e desenvolvimentos
das principais doencas crénicas (diabetes, doenca cardiovascular e
oncolégica).

« Identificar quais os alimentos que integram a Roda da Alimentagéo
Mediterranica.

« Identificar alguns alimentos com caracteristicas nutricionais
protetoras da saude.

* Identificar os géneros alimenticios potenciadores de alergias e/ou
intolerancias alimentares.

» Compreender a importancia do consumo de agua.

Projeto “ Sintra Cresce Saudavel”

* Explicar o papel da 4gua como condigdo fundamental da vida, a
importancia da qualidade e quantidade da 4gua, assim como as
causas, os efeitos e as consequéncias da poluicéo e da escassez
de agua.

* Identificar as principais caracteristicas alimentares da Dieta
Mediterranica e relaciona-las com a protegéo da saude.

* Identificar os géneros alimenticios que fazem parte da sua dieta
quotidiana.

» Ter uma atitude positiva perante novos géneros alimenticios e
novos sabores.
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* Identificar os seus habitos alimentares e reconhecer que os fatores
individuais influenciam os habitos alimentares.
* Identificar géneros alimenticios que apenas devem ser ingeridos a1
o 9 . q P 9 - Observacao direta
em ocasides especiais.
) o ) . ) ) N - Trabalho individual/
* Reconhecer a importancia da ingestéo de géneros alimenticios a pares/ em grupo
saudaveis para se crescer com saude.
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* Localizar a informacé&o alimentar e nutricional nos rétulos dos
alimentos.

» Reconhecer a origem dos alimentos.
« Identificar diferentes fases de transformacéo dos alimentos.
 Saber selecionar e preparar uma lista de compras de alimentos.

* Identificar principios basicos de higiene pessoal prévios e
posteriores ao consumo de alimentos.

* Identificar principios basicos da higiene dos alimentos e dos
utensilios.

» Expressar uma atitude positiva perante as refeicdes em meio
escolar.

* Reconhecer a necessidade de cumprimento de regras na
utiliza¢é@o do refeitério escolar.

» Reconhecer a escola como um espaco préprio para a promogao
da alimentag&o saudavel e ado¢éo de comportamentos alimentares
equilibrados.




