
JOGO DA ALIMENTAÇÃO MEDITERRÂNICA

CONTEÚDO DO JOGO

• 1 tabuleiro de jogo 2,5x3m.

• 1 dado.

• 30 cartas de perguntas.

• Folha informativa – CASAS ESPECIAIS.

OBJETIVO DO JOGO

• Os objetivos do jogo são:

o Aumentar o conhecimentos dos jovens sobre os

Princípios da Dieta Mediterrânica (DM).

o Fomentar a aplicação dos Princípios da DM no

quotidiano dos jovens.

o Promover intervalos mais lúdicos.

• Ganha a equipa que chegar em primeiro lugar à casa

de chegada.

• O jogo tem a duração aproximada de 15 minutos.



JOGO DA ALIMENTAÇÃO MEDITERRÂNICA

PREPARAÇÃO PARA O JOGO

• Desenrolar e esticar o tabuleiro de jogo, numa área 

maior que a do mesmo.

• Definir os jogadores do tabuleiro e eleger um porta-

voz (que irá ler as perguntas/ desafios).

• Lançar o dado uma vez para saber qual o jogador 

que começa – a ordem de jogo é decrescente.

DURANTE O JOGO

• Ao cair numa casa “pergunta”, o porta-voz terá de

ler em voz alta ao jogador. Por cada resposta

correta, o jogador avança 1 casa. Por cada resposta

incorreta, o jogador recua 2 casas.

• Ao cair numa casa especial, o porta-voz terá de ler

em voz alta ao jogador e, o mesmo, terá de cumprir

o indicado.

• Para ganhar, o jogador deverá chegar à casa

CHEGADA com o número certo. Se o número no

dado for demasiado alto, deve recuar o número de

casas em excesso.



JOGO DA ALIMENTAÇÃO MEDITERRÂNICA

CASAS ESPECIAIS

CASA 4 – Boa! Decidiste incluir os cereais integrais, como a aveia, no teu pequeno-almoço. Avança para a casa 10!

CASA 8 – Abusaste nos cereais açucarados, todos os dias ao pequeno-almoço. Volta para a casa 4!

CASA 11 – Comeste fruta na sua própria estação e de produtores locais: as laranjas no inverno, a nêspera na primavera, a 

melancia no verão e o diospiro no outono! PARABÉNS, avança com saltos a canguru, para a casa 17!

CASA 16 - Comeste alimentos altamente processados mais do que 3 vezes numa semana. TEM CUIDADO com a tua 

saúde! Recua até à casa 8, ao pé-coxinho.
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