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Descricao

O projeto “Jogo da Dieta Mediterranica” foi desenvolvido com a turma do 1.° D, com o

objetivo de promover habitos alimentares saudaveis através de atividades lidicas e

pedagogicas. A ideia surgiu da necessidade de trabalhar a alimentacao equilibrada com

os alunos, integrando os principios da Dieta Mediterranica de forma interativa.

Objetivos

« Incentivar os alunos a conhecerem e valorizarem a Dieta Mediterranica.

« Explorar os 10 principios fundamentais da dieta.

« Desenvolver competéncias de pesquisa, expressao oral e trabalho em grupo.
« Estimular a criatividade e o raciocinio légico através do jogo.

Pesquisa e Investigacao

Para que os alunos conseguissem responder ao quis, anexado abaixo, foram orientados

a investigar sobre:

« A Dieta Mediterranica: origem, caracteristicas, alimentos tipicos.
e Os 10 Principios da Dieta Mediterranica:
1. Comer alimentos de origem vegetal.
Usar azeite como principal gordura.
Preferir produtos locais e da época.
Reduzir o consumo de carne vermelha.
Consumir peixe com frequéncia.
Consumir lacticinios com moderacao.
Comer fruta como sobremesa.

Substituir sal por ervas aromaticas.
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Beber agua como bebida principal.
10. Praticar atividade fisica e partilhar refeicées.

o A Roda dos Alimentos e a sua divisao em grupos.



O QUE E A DIETA MEDITERRANICA

O que acham que é?

DIETA MEDITERRANICA

E um tipo de alimentagéo saudédvel em que
as pessoas preferem comer alimentos
frescos e naturais.

E uma alimentagdo que traz beneficios para
a saude, diminui o risco de algumas doengas.

DIETA MEDITERRANICA

A Dieta Mediterrdnica tem 10 principios
que devem ser cumpridos por quem
segue este tipo de alimentagdo.

Vamos ver se os conseguem
descobrir neste quiz? ;@




1° PRINCIPIO

Comem muitas vezes alguns
pratos por serem muito bons
para satde.

CONSEGUEM DESCOBRIR?

1.° PRINCIPIO

DICA

Comem muitas vezes alguns
pratos por serem muito bons
para saude.

Comem muita sopa, ensopados e
cozidos porque sdo pratos
simples muito ricos em vitaminas
e nutrientes.

2.° PRINCIPIO

D o

Ndo gostam de consumir alimentos
industrializados, como por exemplo as
batatas fritas e os hamburgueres.

[ CONSEGUEM DESCOBRIR? ]




2.° PRINCIPIO

DICA

Ndo gostam de consumir alimentos
industrializados, como por exemplo as
batatas fritas e os hamburgueres.

Comem muitos alimentos de
origem natural como fruta,
legumes e cereais.

3.° PRINCIPIO

DICA

Ndo gostam de comer os mesmos
alimentos em qualquer altura do
ano nem de qualquer sitio.

CONSEGUEM DESCOBRIR?

3.° PRINCIPIO

9 pic

Ndo gostam de comer os mesmos
alimentos em qualquer altura do

ano nem de qualquer sitio.

Comem alimentos frescos,
produzidos na sua regido e da
época.




4 PR
INCIPIO




5.° PRINCIPIO

DICA

Serd que consomem muitos
lacticinios?

Ndo, o seu consumo & moderado.

6.° PRINCIPIO

DICA

O que sera que utilizam como
tempero para dar sabor @ comida?

CONSEGUEM DESCOBRIR?

6.° PRINCIPIO

O que seré que utilizam como
tempero para dar sabor @ comida?

Utilizam ervas aromdaticas como
tempero.




1.° PRINCIPIO

DICA

Serda que consomem mais peixe
ou carne?

[CONSEGUEM DESCOH?IR?]

7.° PRINCIPIO

DICA

Seréd que consomem mais peixe
ou carne?

onsomem mais peixe do que carne.
Evitam principalmente as carnes
vermelhas e gorduras, consumindo
mais as carnes brancas.

8.° PRINCIPIO

DICA

Bebem, moderadamente, uma bebida
que as criangas ndo podem beber.

CONSEGUEM DESCOBRIR?




8.° PRINCIPIO

DICA

Bebem, moderadamente, uma bebida
que as criangas ndo podem beber.

Bebem vinho, moderadamente,
principalmente as refeigoes.

9.° PRINCIPIO

DICA

Hé uma bebida, muito importante,
que bebem vérias vezes ao dia.

CONSEGUEM DESCOBRIR?

9.° PRINCIPIO

/ DICA

Ha uma bebida, muito importante,
que bebem vaérias vezes ao dia.

A agua é a principal bebida que
bebem ao longo do dia.




10.° PRINCIPIO

DICA

As pessoas que seguem esta
dieta gostardo de comer
sozinhas ou acompanhadas?

CONSEGUEM DESCOBRIR?

10.° PRINCIPIO

DICA

. As pessoas que seguem esta dieta gostardo
de comer sozinhas ou acompanhadas?

Gostam de fazer as refeigées em
convivio, sempre na companhia
de amigos ou familia.

1. Construcdo de jogos sobre a Dieta Mediterrénea

1.1. Jogo de Tabuleiro - “Caminho Mediterranico”

Os alunos criaram um jogo de tabuleiro com 25 casas baseado no “Jogo da

Gloria” onde avancam de acordo com o lancamento de um dado também criado pelos

alunos.
e As casas tém cores diferentes:

o Verde - Perguntas faceis
o Amarelo - Perguntas de dificuldade média
o Vermelho - Perguntas dificeis
« Ha formas especiais (estrela, triangulo, circulo, etc.) com desafios como:

o Dizer ingredientes saudaveis



o Fazer mimica de um alimento

o Responder a curiosidades
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Regras do jogo

Se acertares a resposta nas:

Casas Verdes- Ganhas 1 ponto
Ganhas 2 pontos
Casas Vermelhas- Ganhas 3 pontos

Se calhares numa casa:

~ - Tens um desafio

Cada um dos jogadores, lanca 1

vez o dado, o numero que lhe

calhar € o nimero de casas que 0
tem que percorrer!

0 jogador que chegar ao final da
meta com mais pontos ganha.



Perguntas do jogo

Numero
da Casa Pergunta
1 Qual deles € uma fruta?
A) Macga B) Bolacha
2 Quais destas opgoes € um lanche saudavel?
A) PAocom queijoe magad B) Bolachas e refrigerante

- Diz 4 alimentos que podem fazer parte da dieta mediterranica

O gue significa “comer com variedade”?
A) Comer sé massa todos os dias B) Comer coisas diferentes
e coloridas

O que é mais saudavel?
A) logurte natural B) Refrigerante

7
- Como podemos tornar uma refeigao mais saudavel?

Da 2 exemplos de leguminosas

Diz um exemplo de uma refeicdo saudavel que comeste esta
semana

A dieta mediterranica usa muito azeite ou manteiga?

Qual destes grupos faz parte da dieta mediterranea?
a) Frutas, legumes e azeite b) Gomas, refrigerantes e doces




Numero
da Casa

Pergunta

Para que serve o azeite na dieta mediterranea?

12 Adieta mediterranea é boa para o qué?
A) Dormir mais B) Ser mais saudavel

3 Qual destes alimentos cresce noché&o?
A) Cenoura B) Peixe

Porque é importante comer fruta todos os dias?

5 Qual destes alimentos vem do mar?
a) Sardinha b) Pao

Qual destes € um fruta?
a) Tomate b) Chocolate

Os vegetais devem ser comidos:
a) Todos os dias b) Sé ac domingo

7

O que podemos fazer em vez de comer doces quando temos
fome?

Onde cresce a alface?

L a) Nojardim  b) Na padaria

Qual a diferenga entre um alimento natural e um alimento
processado?

O gue gquer dizer "comer com equilibrio"?
A a) Comer um pouco de tudo b) Comer sé doces no fim de
semana




Numero
Pergunta
da Casa
22 O que bebemos mais na dieta mediterranea?
a) Agua b) Sumos com agucar
Comer em familia € importante porque:
23 a) Almogamos todos juntos e aprendemos bons habitos
b) Podemos ver televisdo enquanto comemos

Porque devemos evitar comer muitos alimentos com agucar?

Diz 3 habitos saudaveis além de comer bem.




1.2. Jogo de Cartées de Memoria - “Memoria Mediterranica”

Paralelamente ao jogo de tabuleiro, as criancas construiram um jogo de pares (cartdes

de memoéria) com alimentos da dieta mediterranea.

e As cartas incluem imagens e nomes de:
o Frutas (ex: uva, maca, laranja)
o Legumes (ex: tomate, cenoura, pimento)
o Peixes (ex: sardinha, atum)

o Ingredientes saudaveis (ex: azeite, pao integral, grao-de-bico)

O jogo € jogado em pares ou pequenos grupos enquanto outros participam no jogo de

tabuleiro, permitindo que todos estejam sempre envolvidos na aprendizagem ativa.




2. Materiais Utilizados

o Cartolina e papel colorido.

e Imagens de alimentos.

o Cola, tesoura, marcadores.

o Caixa de papel para fazer janelas.
o Dado em papelao ou EVA.

« Livros e materiais de apoio a pesquisa.

3. Competéncias Desenvolvidas

o Pesquisa e interpretacao de informacao.

» Expressao oral e criatividade.

o Trabalho colaborativo e respeito pelo grupo.
« Conhecimento sobre alimentacao saudavel.

« Desenvolvimento motor e cognitivo através do jogo.
4. Conclusao

Este projeto permitiu que os alunos aprendessem, de forma divertida e pratica, os
fundamentos de uma alimentacao equilibrada e o valor da Dieta Mediterranica. Através
da pesquisa, do jogo e da criacao do livro de receitas, os alunos tornaram-se mais
conscientes das suas escolhas alimentares, desenvolvendo ao mesmo tempo

competéncias sociais, cognitivas e afetivas.

Quinta do Conde, 29 de maio de 2025



