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LUKE, o MalAlg AlLETa

Sobre o livro

Vocé sabe o que é obesidade e como ter habitos saudaveis? Ja pensou
sobre como pequenas atitudes como, por exemplo, a escolha por
alimentos menos industrializados pode causar grandes impactos positivos

na sua vida e na natureza’

Uma pesquisa realizada pelo Ministério da Saude, no ano de 2018,
afirma que adolescentes estao consumindo cada vez mais produtos
industrializados. Infelizmente, as diversas fungdes que temos de
desempenhar no dia a dia pode levar algumas pessoas ao consumo desses

alimentos, devido a praticidade que eles tém.

O excesso de calorias e os pouquissimos nutrientes que estes
alimentos tém podem provocar efeitos negativos no nosso corpo, como

a obesidade, a falta de concentragao e diabetes.

O livro Luke, o macaco atleta, de Isa Colli, trata desse tema a partir da
narragaodasincriveisaventurasdeummacaquinhomuitotravessoecurioso
chamadoLuke.Ele,todososdias,praticaatividadesfisicase émuitocuidadoso
na hora de escolher os alimentos, tendo refeicoes, apenas, a base de folhas
e de frutas. Desde pequeno, o nosso amiguinho travesso escuta lendas a

respeito da obesidade de animais que vivem do outro lado da montanha.
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http://www.youtube.com/watch?v=MNslo3 | 6Sr0



No QR Code abaixo, vocé encontrara o Guia alimentar para a populagdo brasileira,

referido no video ao qual vocé acabou de assistir:

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf?utm_

source=referral&utm_medium=site+idec&utm_campaign=ded+guia+alimentar

Aprendemos nesta historia sobre a importancia dos habitos saudaveis para termos
saude e vida longa. Além de escolher bem os alimentos que vamos ingerir todos os dias
e o habito de fazer exercicios fisicos com frequéncia, beber agua é fundamental para o
bom funcionamento do nosso corpo e para a nossa saude.

Vamos assistir a um video que explica a importancia da ingestao de dgua para as criangas:
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http://www.youtube.com/watch?v=PtJ5UiSLdpE

Na histéria lida, vimos que Luke faz atividades fisicas todos os dias porque é um atleta.

Vocé sabia que mesmo nao sendo atleta, podemos escolher atividades e brincadeiras

que sao mais saudaveis? Marque com um X as atividades que vocé pode fazer para se
manter mais ativo:







Procure limpar o espago, retirando pedras e cascalhos que possam atrapalhar. Para
quem mora em apartamento, existe a opgao de plantar em vasos (vocé pode utilizar
garrafas PET como vasos, assim vocé economiza e ainda recicla). Se possivel, faga a hor-
ta na varanda, pois é essencial que o local escolhido receba luz do sol em pelo menos

um periodo do dia.

2 - Selecionar as espécies.

E importante escolher as espécies que serdo plantadas, sejam mudas ou sementes. Al-
guns alimentos precisam de mais espaco, por isso sao recomendados para hortas em
quintais, como mamao, repolho, tomate, couve e berinjela. Se vocé for fazer a horta em
vasos, pode plantar rucula, manjericao, tomate cereja, alecrim, cebolinha, pimentao, alfa-

ce, entre outras opgoes. Pesquise quais as melhores opgoes para plantar em vasinhos.

3 — Preparar a terra.

Na sequéncia,é hora de preparar o terreno.E possivel comprara terra ja adubada em lojas
de jardinagem ou supermercados. Dé preferéncia para produtos sem aditivos quimicos.
Revolva a terra antes de plantar, porque ela nio pode estar compactada.Vocé também
pode adicionar pedrinhas no fundo do vaso, que ajudam na drenagem e evitam que a

terra tampe os furos.

4 - Plantar as sementes ou as mudas.
Vocé deve pedir a ajuda de um adulto se for plantar mudas, pois € preciso ter muito

cuidado na hora de coloca-las nos vasos.

5 — Cuidar de cada planta.

Para que a horta seja um sucesso, é fundamental continuar cuidando depois que tudo
foi plantado. E importante levar em consideracio que cada planta necessita de uma
quantidade de agua e de sol, por isso, a0 comprar a muda ou a semente, leia com cui-

dado as orientagoes de plantio e cultivo.

Pronto! Agora é s6 esperar o tempo da colheita e comer da sua plantagao!

Informagoes disponiveis em:
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Atividade de escrita i

Vocé conheceu um pouco sobre Luke, um macaquinho curioso e que leva um estilo
de vida muito saudavel! Vocé considera seu estilo de vida saudavel? Pratica atividades

fisicas e seleciona alimentos favoraveis a salde, como frutas, verduras e legumes?

Esses habitos sao fundamentais para o bem-estar fisico e mental. Mas, calma! Se voce,
ainda, nao tem bons habitos alimentares, da tempo! Organize um cardapio semanal
e tente coloca-lo em pratica. Vocé pode pedir auxilio a um adulto para realizar essa

tarefa.

Para ajudar vocé, montamos um passo a passo de como fazer: °

|- Em uma folha de papel, faga uma tabela com todos os dias da semana. Se desejar; pode

ser em formato de lista também.

[l- Escreva, para cada dia da semana, as refeicoes que realizamos ao longo do dia (café

da manh3, almocgo, lanche, jantar).

[ll- Defina o que comer em cada uma das refeigoes. Lembre-se de incluir alimentos
saudaveis, como frutas, verduras e legumes.Vocé pode e deve utilizar o Guia Alimentar

para a populagdo brasileira para montar um cardapio bem equilibrado!

IV-Tudo pronto! Agora é so6 pendurar em um lugar bem visivel. A porta da geladeira é

um otimo lugar, o que acha?







