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Apresentacgao

A educagao alimentar e nutricional € um suporte necessario para a criagao de
bons habitos alimentares proporcionando ao individuo maior autonomia na
escolha de uma alimentagao saudavel contribuindo para o Direito Humano a
Alimentagao Adequada (DHAA). Sendo assim, esta cartilha foi elaborada por
meio de um projeto de extens&o do curso de Nutrigdo do Centro Universitario
Filadélfia (UniFil) e foi organizada pelas docentes Lucievelyn Marrone, nutri-
cionista, com especializagdo em Nutrigdo e Metabolismo na Pratica Clinica
pela Universidade Estadual de Londrina (UEL), especializagdo em Saude Co-
letiva e Salde da Familia pela UniFil e Mestra em Saude Coletiva pela UEL,
professora e coordenadora do Curso de Nutricdo da UniFil, e pela professora
Rejane Caetani, nutricionista, com especializagdo em Saude da Familia (UEL),
especializagdo em Nutrigdo Clinica e Alimentos Funcionais (UEL).

Desde 2019 uma equipe de professores e alunos dedicaram-se na elaboracéo
de um material de atividades de educacao alimentar e nutricional para crian-
cas e adolescentes. As atividades contidas nesta cartilha foram divididas por
faixa etéria, especificando o tema, objetivos e métodos para aplicagdo, e cada
uma foi desenvolvida de forma ludica, dindmica e cuidadosamente estrutu-
rada para serem passiveis de reproducao, de forma facil e didatica. A cartilha
integra atividades com diversos temas, percorrendo os conceitos do Guia Ali-
mentar para a Populagao Brasileira, com estimulo ao consumo de alimentos
in natura e minimamente processados, assim como a importancia do consu-
mo de agua, da higiene pessoal, das maos e dos alimentos. Temas como o
cultivo de hortas, feiras, orientagdes sobre as compras de alimentos e o poder
da midia nas escolhas alimentares também estao presentes nas atividades.

Vamos comecar?



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

Agradecimentos

Deixamos nosso agradecimento a todos os envolvidos na realizagéo deste
material, pois ndo seria possivel sem a participagao de cada um que se dedi-
cou de alguma forma neste projeto que originou essa cartilha.

+  Alvaro Jungblut Fernandes

+  Anelise Santos de Souza

+  Ariadne Mariane Garbossi Pinheiro

+ Daniela Santos Silva Gongalves

+  Dayane Nunes de Oliveira
Gabriel Hideo Pigatto Mitihiro
Kawana Querino Higashi
Laura Laurenti de Freitas
Marcela Aparecida Machado
Matheus Ventura Nellessen
Nayla Nayara de Souza Harada

Nycole lurak Ferreira da Silva



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

Introdugdo

A preocupacado em praticar agdes de Educagao Alimentar e Nutricional (EAN)
sejustifica pelaimportancia da introdugéo e desenvolvimento de uma alimen-
tagao adequada e saudavel na infancia, principalmente visto o atual cenario
alimentar em que se observa um maior estimulo ao consumo de alimentos
processados em detrimento dos alimentos in natura ou minimamente pro-
cessados, ou seja, respectivamente, alimentos considerados menos ou mais
saudaveis.

E fato que a alimentac&o saudavel pela ingestao de alimentos adequados em
quantidade e qualidade para suprir as necessidades nutricionais permite o
bom crescimento e desenvolvimento da crianga.

Porém, adotar uma alimentagao saudavel ndo é meramente questao de es-
colha individual, diferentes fatores podem estar envolvidos nesse processo,
como os de natureza fisica, econdmica, politica, cultural ou social, podendo
influenciar tanto positivamente como ndo o padrao de alimentagao (BRASIL,
2014b).

Visto que a crianga pode sofrer diversas influéncias nas escolhas alimentares
e é uma populagao que vem apresentando um perfil de sobrepeso e obesida-
de crescente, assim como também esta mais vulneravel, em determinadas
situagOes as caréncias nutricionais se torna importante a imersao destas em
informacdes para o desenvolvimento e estimulo de um estilo de vida e ali-
mentacado saudaveis.

Portanto, de acordo com o Ministério da Saude (BRASIL, 2018) a EAN deve
envolver agdes de pratica continua e permanente, transdisciplinar, interseto-
rial e multiprofissional com o objetivo de promover autonomia na escolha
alimentar na busca de hébitos alimentares saudaveis, contribuindo para as-
segurar o Direito Humano a Alimentagao Adequada (DHAA).

Considerando que a EAN é um processo que envolve o didlogo entre a popu-
lagéo e os profissionais de salde, que deve trabalhar com praticas préximas
da realidade apoiando pessoas, familias e comunidades, e, por ser uma ferra-
menta importante para alcangar autonomia na escolha de uma alimentagéo
adequada e saudavel, esse material traz algumas possibilidades, mas nao
limita o caminho para a construgédo desse processo.
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Objetivo Geral:

Aprender a importancia da ingestéo de agua.

Objetivos Especificos:

+  Reforgar aimportancia de manter-se hidratado e o cuidado com o corpo;
+  Desenvolver nogdes sobre a quantidade correta de agua que deve ingerir;
+  Desenvolver autonomia da crianga ao pegar a agua sozinha;

+  Desenvolver a coordenacgéao.

Justificativa:

A atividade proposta podera auxiliar no aprendizado sobre a importancia da
ingestdo de agua para o bom funcionamento do corpo humano e suas fun-
¢Oes vitais como hidratacao, requlacdo da presséao, regulagao do intestino
entre outras. Desde cedo deve- se instruir a crianga a realizar a ingestao de
agua de forma adequada pois esta é essencial ao funcionamento do corpo
humano sendo uma das principais formas de combater o desenvolvimento
de doengas dos mais diversos tipos. Além disso, o desenvolvimento da co-
ordenagao motora durante a atividade é fundamental para o crescimento de
forma saudavel da crianga.

Metodologia:
1. Escolher uma musica para sinalizar a crianga 0 momento de tomar a agua.

2. Escolher um alarme ou um toque para a crianga associar o som ao ato de
tomar agua.

3. Oeducador deve cantar a musica junto as criangas para elas se familiariza-
rem.

10
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4. Oferecer para a crianga um copinho, caneca ou outro utensilio que ela ja
esteja acostumada a tomar dgua e de preferéncia que ela faga todo o mo-
vimento sozinha, para desenvolver a autonomia e a coordenagao motora.

A atividade tem duragéo de aproximadamente 10 minutos apenas. Com esta,
espera-se estimular o consumo de agua entre as criangas.

11
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Amarelinha Nutritiva

12
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Objetivo Geral:

Avaliar o conhecimento da crianga em relagcdo aos nomes das frutas através
da atividade da amarelinha. Neste caso, mais adequada para criangas a partir
de 2 anos até 5 anos.

Objetivos Especificos:

«  Propiciar o aprendizado sobre o nome das frutas;
+  Conhecer o sabor de novas frutas;
+  Trabalhar a coordenagdo motora;

+  Estimular a memoria.

Justificativa:

Esta atividade pode despertar na crianga um olhar diferente acerca das frutas
pois associa a alimentagao correta com diversao além de ajudar no desenvol-
vimento cognitivo e de coordenacdo motora. As frutas sdo importantes para
o crescimento saudavel pois contém fibras e vitaminas, importantes para o
bom funcionamento do corpo. Além disso, contém uma grande quantidade
de agua em sua composigao e ajuda a saciar a vontade de comer doces. E,
ainda também podem conter substancias antioxidantes, ajudar na regulagao
de diversos sistemas, como da pressao sanguinea, sistema imunoldgico, na
regulagao intestinal e em muitos outros aspectos do corpo humano.

Metodologia:

Para substituir a pedra usada no jogo normal deve-se fazer um peso de areia
pequeno com tecido vermelho no formato de uma magca. Ja nos quadrados
da amarelinha ao invés de ndmeros vao ser colocadas imagens de frutas
na quantidade dos nimeros que estdo sendo substituidos, sendo do 1 ao 6.
No fim da amarelinha, no lugar do céu serdo colocadas diversas imagens de
todas as frutas presentes na amarelinha. As criangas deverdo uma por vez jo-

13
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gar amaga e ir avangando nos quadrados normalmente como na amarelinha
comum. Com duragao de aproximadamente 50 minutos.

A crianga sai do jogo quando:
1. NA&o acertar o peso na fruta
2. Acertar o peso nalinha

3. Errar o nome da fruta

Ao final da atividade, podem ser servidos varios tipos de frutas picadas, in-
clusive aquelas da amarelinha, onde as criancas poderao experimentar pos-
siveis frutas que ndo conhecem. Além disso, devera ser explicado o porqué
dos alimentos in natura serem mais benéficos a saude e como ajudam na
garantia de uma vida mais saudavel.

14
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Teatro com fantoche:
Jodaozinho em “A equipe
dalimpeza”
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Objetivo Geral:

Incentivar as criangas sobre a pratica simples de higiene e aimportancia des-
sa pratica sobre a qualidade de vida.

Objetivos Especificos:

+  Observar a participagao e compreensao das criangas, durante a apresen-
tagao;

+  Avaliar o conhecimento das criangas sobre a importancia de uma higie-
nizagdo adequada;

+ Incentivar a higiene dos alimentos;

Mostrar a importancia da higienizagdo dos alimentos e das maos.

Justificativa:

Através do teatro de fantoches, esta atividade, mostra como é possivel
apresentar o conceito da higienizacao, buscar a interatividade das criangas
e também estimular o envolvimento durante a atividade. Nesse sentido, a
educacgéo alimentar e nutricional é um dos parametros primordiais a serem
trabalhados nessa metodologia.

Metodologia:

Os responsaveis deverao separar figuras grandes, podendo utilizar diversas
fontes, assim como a internet, sendo 1 imagem de um menino e 1 imagem
de uma menina, 1 sabonete,1 esponja, 1 creme dental, 1 escova dental, 1 chu-
veiro, 1 pente. Os responsaveis auxiliardo as criancas a utilizar tesoura para
recortar as figuras, giz de cera para colorir as figuras e depois cola-las em
palitos de sorvete. Estando prontas as figuras o préoximo passo serd montar
o local onde o teatro acontecerd, apds tudo pronto os professores iniciaréo.
Com duragao de aproximadamente 30 minutos.

16
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Historia:
Joaozinho: 0Ol4 pessoal, tudo bem? Hoje eu e meus amiguinhos iremos dar
algumas dicas sobre higiene. Espero que gostem!

Mariazinha: E isso ai pessoal, a higiene é muito importante para a nossa sau-
de, sem ela nds teriamos varios problemas.

Pedrinho: A Higiene € um habito que todos devem ter diariamente. Trouxe-
mos aqui alguns amiguinhos Nossos para apresentar para VOCEs.

Sabonete: Ol3, eu sou 0 sabonete e junto com a agua vou limpar as impure-
zas que estdo em seu corpo, deixando um cheirinho muito agradavel.

Esponja: Eu sou a esponja e adoro ficar esfregando seu corpo, se vejo uma
sujeirinha, trato logo de tira-la.

Creme dental: Essa ¢ a escova dental, a minha melhor amiga, ela é a encarre-
gada de deixar seus dentes sempre limpos, junto com a ajuda da nossa outra
amiga a pasta dental.

Escova dental: E isso mesmo, a pasta dental e eu formamos uma dupla capaz
de deixar o seu sorriso ainda mais bonito e com um halito super refrescante.

Chuveiro: Eu sou o chuveiro e com a ajuda do sabonete e também do xampu
deixo vocé limpinho, da cabega aos pés.

Todos: Nos somos a equipe da limpeza! E juntos vamos acabar com toda
essa sujeiral

Joaozinho: Bem pessoal, espero que tenham gostado das nossas dicas, mas
agora eu vou tomar o meu banho, cuidar do meu corpo, pois antes de vir aqui
dar o meu recado eu estava brincando. Até mais, tchau.

A atividade aborda toda parte de higiene pessoal, bem como suas etapas
para uma adequada realizagéo.

17
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Oficina dos Sucos

18
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Objetivo Geral:

Estimular o consumo de sucos naturais no dia a dia.

Objetivos Especificos:

«  Orientar a importancia de tomar suco natural;
+  Aumentar o contato em familia;
«  Estimular o contato com as frutas;

«  Desenvolver o paladar

Justificativa:

Essa atividade funciona como um 6timo recurso didatico, pois por meio da
oficina do suco, é possivel apresentar as frutas, assim como ensinar alguns
conceitos sobre alimentagao saudavel, e ainda, buscar a socializagao das
criancas e estimular o paladar destas. Nesse sentido a educacgao alimentar e
nutricional, sdo parametros primordiais a serem trabalhados nesta atividade.

Metodologia:

Para esta atividade serdo necessarios alguns materiais como frutas, liquidi-
ficador, faca, tabua, agucar e copos. Com os materiais disponiveis seréo so-
licitados a alguns alunos a ajuda aos seus professores no preparo do suco.
Durante o preparo deve ser explicado sobre a higienizagao das frutas e a im-
portancia de consumir determinada fruta, como a presenca de vitaminas, mi-
nerais, entre outras substancias presentes neste tipo de alimento, abordando
os beneficios. Apds o preparo devera ser servido ao restante dos alunos e
eles poderao votar no que mais gostaram. Quanto aos utensilios usados, es-
pecificamente, as facas, serdo utilizadas exclusivamente pelos professores
por questao de seguranca. Essa atividade pode ser utilizada, com adapta-
¢Oes, para criancas de outra faixa etaria. Com duragao de aproximadamente
50 minutos.

19
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Montando o seu
lanche saudavel

20
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Objetivo Geral:

Estimular a crianga a montar um lanche saudavel.

Objetivos Especificos:

+  Observar o conhecimento das criangas sobre os alimentos;
+  Mostrar aimportancia de uma alimentagao saudavel;
+  Apresentar os beneficios de frutas, verduras e legumes para o organismo;

+ Incentivar o consumo de alimentos saudaveis de forma agradavel e com-
preensiva.

Justificativa:

Essa atividade de forma dindmica podera promover conhecimento das crian-
gas no momento de escolher o alimento, orientando sobre escolhas sauda-
veis. Nessa faixa etdria, a crianca é influenciada a adquirir habitos inadequa-
dos, como o alto consumo de doces, refrigerantes, salgadinhos de pacote,
entre outros. Por isso, a importancia de trabalhar o tema alimentagao sauda-
vel nas escolas, para que haja aquisigdo de habitos saudaveis.

Metodologia:

Disponibilizar as criangas brinquedos de plastico em forma de alimento, tan-
to saudaveis quanto ndo saudaveis. As criangas deverdo montar uma fila e
por ordem cada uma escolher um alimento para montar seu proprio lanche,
em seguida é organizado um circulo onde podera ser proposta a cada crian-
ga apresentar o alimento escolhido, com isso, o educador podera fazer uma
breve reflexdo sobre esse alimento e sua composigéo e, se necessario, dar
opgdes de substituicdo por alimentos saudaveis. Essa atividade pode ser utili-
zada, com adaptagdes, para criangas de outra faixa etéaria, assim como o uso
de alimentos reais. Com duragao de aproximadamente 50 minutos.

21



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

Anadlise sensorial -
Oquee,oquee?
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Objetivo Geral:

Avaliar o conhecimento das criangas na identificagcdo de alimentos saudaveis
através dos sentidos.

Objetivos Especificos:

+  Estimular o raciocinio, e a criatividade da crianga, permitindo que apren-
dam e adotem um novo conceito sobre alimentagdo saudavel;

+ Avaliar nutricionalmente a aceitagao e rejeicdo das frutas apresentadas
para as criangas;

«  Caracterizar o conhecimento das frutas, mediante a atividade aplicada;

« Instruir os alunos, sobre o tema para que adquiram novos habitos alimen-
tares;

+ Interessar-se em experimentar novos alimentos e comer sozinho, em um
processo de desenvolvimento da autonomia.

Justificativa:

0 desenvolvimento das criangas na Educagao Infantil depende das oportuni-
dades de aprendizagem oferecidas. Nessa fase as criangas estao descobrin-
do o mundo através das sensagodes e estimulos, dominado pelas sensacoes
trazidas pelo tato, olfato, visdo, audicdo, paladar, e todos estes momentos
tem sabor de descoberta que podem ser enriquecidos pelo educador que
criard espagos e desafios. Porém a atividade aplicada utiliza somente o tato
e o olfato. Oferecer as criancas diferentes materiais, € uma maneira de am-
pliar a capacidade de expressao delas e contemplar varias possibilidades que
se apresentam diante das atividades que envolvem a metodologia aplicada.
Nesse contexto esta atividade ira proporcionar as criangas diversas possibi-
lidades e interagao com os alimentos. Nessas atividades irdo exercitar esses
dois sentidos, possibilitando um desenvolvimento amplo e prazeroso em que
as criangas ampliam a capacidade de explorar texturas e cheiros de diferen-

23
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tes formas com as frutas utilizadas na dindmica. Os materiais e frutas dispo-
nibilizados aos alunos proporcionam experiéncias diversificadas e novas des-
cobertas, buscando despertar a vontade de ingerir certos tipos de alimentos
e apresentando estimulos para a aprendizagem das criangas na educagao
nutricional.

Metodologia:

Para a elaboracdo da atividade sera utilizado cerca de 50 minutos para aula
pratica, serdo necessarios TNT de 40 cm x 20 cm de cor escura, para vendar
os olhos; Frutas, legumes e verduras (ex: banana, pepino, maga, uva, mamao,
berinjela, quiabo, laranja, morango, cenoura, chuchu, beterraba, kiwi, brécolis,
alface entre outros), pode-se dar preferéncias aos alimentos da época, devido
ao menor custo; desde que seja preservada a variedade. Dividir as criangas
em dois grupos, em sequida, sdo vendados os olhos de uma crianga do grupo
queirainiciar. O educador entrega um alimento aleatoriamente para a crianga
com a venda nos olhos perguntando: "O que é, o que é? ", a crianga pode-
ra tocar e cheirar o alimento para acertar o nome do alimento. Se a crianga
acertar, o grupo a qual ela pertence ganha um ponto. Em seguida é escolhida
uma crianga do outro grupo para participar. O jogo continua até que todas as
criangas tenham participado ao menos uma vez. Ganha o grupo que acertar
0 maior numero de alimentos.

24
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Parodia:
Alimentos Magicos
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Objetivo Geral:

Incentivar, por meio da cangao, uma alimentagéo saudavel com um consumo
de legumes e verduras, construindo estratégias sobre a importancia de uma
alimentagao saudavel.

Objetivos Especificos:

+  Observar a participagao e compreensao das criangas, durante a apresen-
tagao da dindmica aplicada;

+ Avaliar o conhecimento das criangas sobre a importancia de uma ali-
mentacao saudavel;

+ Incentivar o consumo de legumes e verduras, mostrando a importancia
dos mesmos;

+  Mostrar a importancia da alimentacédo e nutricdo adequada, com bons
habitos alimentares, em seu ambiente familiar e social.

Justificativa:

Com a pratica de consumo de alimentos considerados inadequados obser-
va-se o aumento de peso entre as criangas e o surgimento, precoce, de doen-
gas associadas. Por isso é muito importante a elaboragdo de novas estraté-
gias na pratica de educagéao alimentar, com atividades simples e divertidas, e
a musica é uma das formas que pode auxiliar nesse processo, sendo de facil
compreensao pelas criangas. A dindmica elaborada teve como foco principal
apresentar uma nova metodologia nas praticas de educagao alimentar e nu-
trigdo, em forma de parddia, incentivando o consumo de legumes e verduras,
além de propor uma forma nao exaustiva e divertida de aprendizado, sendo
de extrema importancia para o desenvolvimento da crianga.

Metodologia:

podera ser realizada uma parddia a partir de uma musica ja conhecida, apre-
sentada para criangas com faixa etaria de 1 a 5 anos de idade, mostrando a
relagdo da importancia do consumo de verduras e legumes. O responsavel
devera colocar a melodia da musica e incentivar as criangas a cantar no ritmo
da melodia. Com duragao de aproximadamente 5 minutos.

26
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Letra da Parodia:
Super tomate amigo
Que bom estar contigo
Nesta refeicdo

Vamos comer
Corretamente
Cenoura e rabanete
Bastante feijdo

Tantas criangas ja sabem
Que muitas frutas cabem
Na alimentacao

Até quem tem mais idade
Pedem os vegetais
Pra comer de montao

Brocoliiiissssss

Cenoura, aipim

Também quero crescer e
Ser fortao do

Super fantastico
Com alface méagico
O mundo fica bem mais colorido

Super fantastico
Com o feijdo magico

O mundo fica bem mais divertido...

Brocoliiiissssss

Cenoura, aipim

Também quero crescer e
Ser fortao do

Superfantasticamente

Comer bem nos faz ficar bonitdo
Comer a flor e a semente

Os talos para a gente

Viver um montao

Vamos fazer amizades
Qomida de verdade
E tudo de bom

Vamos mudar essa mente
Comer fortemente
No nosso almogao

Brocoliiiissssss

Cenoura, aipim

Também quero crescer e
Ser fortdo do

Super fantastico
Com alface méagico
0 mundo fica bem mais colorido

Super fantastico
Com o feijdo magico
0 mundo fica bem mais divertido...
Repete 2 x
Brocoliiiissssss

Cenoura, aipim

Também quero crescer e
Ser fortéo do

SUPER FANTASTICO!
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Horta Vertical com
Garrafa Pet
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Objetivo Geral:

Promover interesse nos processos de cultivo e suas fases, além de estimular
0 aumento do consumo de alimentos in natura pelos escolares.

Objetivos Especificos:

+  Mostrar a origem basica dos alimentos vegetais;
«  Estimular responsabilidade e cuidado por vegetais;

+  Orientar as formas de utilizar o vegetal depois de cultivado, incentivando
habilidades culinarias;

« Aumentar o contato e interesse por alimentos com alta incidéncia de re-
jeigao.

Justificativa:

Essa atividade funciona como um 6timo recurso didatico, pois por meio da
horta, é possivel trabalhar a origem dos alimentos, buscar a socializagéo dos
estudantes, e também estimular o envolvimento com o meio ambiente e seus
valores, como a utilizagao dos seus recursos priorizando a sustentabilidade.
Nesse sentido, a area nutricional, jJuntamente com a educacao ambiental, séo
um dos parametros primordiais a serem trabalhados por meio dessa meto-
dologia. Dessa forma, os topicos passam a ser absorvidos de forma tedrica
e pratica.

Metodologia:

Atividade para alunos com faixa etaria de 6 a 11 anos ensinando-os todos os
processos de plantio, cultivo até seu consumo alimentar, com duragao de 1
hora. Essa atividade devera ser realizada entre os estudantes com auxilio de
um responsavel, sendo que este devera fazer os furos nas garrafas ou super-
visionar os alunos durante o processo. Para esta elaboragao, é necessario
garrafa pet de dois litros, terra preta, muda de plantas, tesoura, corda de varal
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fina e 4gua. Deve-se lavar bem e secar todas as garrafas. Em seguida, cortar
uma parte de todas as garrafas (esse espago é fundamental para que as plan-
tas possam crescer). O tamanho ideal é de aproximadamente quatro dedos
de distancia da tampa e quatro da base da garrafa, para o comprimento. Ja a
largura deve ser de um palmo. Ao lado da abertura feita na garrafa, faga dois
furos, um de cada lado. E no fundo da garrafa mais dois. E importante que
eles sejam feitos na mesma simetria, para que consigam equilibrar o peso
da terra. Faga os furos com distancia aproximada de trés dedos das extre-
midades. Passe a corda de varal entre esses quatro furos. Comece pelos de
baixo, com a corda por dentro da garrafa. As duas pontas devem passar uma
por cada buraquinho feito na parte de cima. O tamanho da corda depende
de como as garrafas serdo penduradas, elas podem ser postas na parede
através de pequenos pregos. Pendure as garrafas na parede da maneira que
preferir. Encha com terra preta e faga o plantio. O ideal é escolher um lugar
onde somente o sol da manha atinja as folhas, j& que a maioria das plantas
nao resiste a exposigao constante a luz.

Com a participagdo dos alunos no plantio e cultivo, em seguida, eles poderao
utilizar o que foi plantado, em aulas de culinaria, aprendendo todo o processo
até o consumo. Os alunos deverdo ser estimulados a consumir os produtos
cultivados por meio de saladas, na preparacdo de pratos, purés, sucos ou
caldos. Posteriormente, as criangas poderado ser questionadas sobre qual ali-
mento foi consumido do seu cultivo.
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Lavagem Interativa das
Mdos com Tinta Guache
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Objetivo Geral:

Estimular na crianga a importancia da higienizagao das maos de maneira cor-
reta.

Objetivos Especificos:

Compreender como se realiza a correta higienizagao das maos;

Identificar as partes de maior lavagem das maos e as que frequentemen-
te sdo esquecidas;

Promover o aprendizado de maneira adequada de forma didatica e inte-
rativa;

Mostrar a importancia da lavagem das maos para que nao fique nenhu-
ma sujidade;

Explicar para os escolares que mesmo as maos estando aparentemente
limpas, necessita de maior higienizagdo por ser um meio de contamina-
Gao;

Evitar a contaminagao com a correta lavagem das maos;

Justificar e explicar que com a correta lavagem das méaos, pode-se evitar
a contaminagao e consequentemente impedir a transmissao de doengas
relacionadas a higienizagcdo como as moléstias virais, diarreias, conjunti-
vite e infecgbes gerais.

Justificativa:

Esta atividade deve ilustrar para os alunos as partes das maos mais esquecidas
durante o processo de higienizagado e ensinar a maneira correta de lavagem para
gue nao haja esquecimento de nenhuma das partes durante o processo, evitan-
do assim a contaminagao de doengas infecciosas e virais transmitidas por meio
de contato, expondo, portanto, a importancia de se fazer a lavagem das maos.
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Metodologia:

Atividade para alunos com faixa etaria de 6 a 11 anos ensinando-o0s a correta
lavagem das maos de uma forma didatica e interativa. Essa atividade tem
duragao de 30 minutos. Para a elaboracao da atividade sera necessario tinta
guache, sabonete, toalha ou papel toalha para secagem das méaos e agua
para lavagem das maos. Esta dindmica precisa de dois voluntarios. Um vo-
luntario fechara os olhos do colega que tera de lavar as méaos com o "sabo-
nete"” que o facilitador colocard em suas maos, sem saber que, na verdade, o
“sabonete” é a propria tinta. Ao "higienizar" as maos com o "sabonete”, a tinta
marcara as partes onde o aluno realmente lavou as maos e deixara de marcar
onde houve a auséncia da lavagem.

Ap6s a dinamica, o responsavel explicara os motivos de uma correta higieni-
zagao das maos, sendo que a lavagem inadequada podera acarretar doengas
por meio da contaminacao, e ensinard como é de fato uma lavagem completa
e apropriada para impedir a transmissao.
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Lavagem das mdos

@ Duracao total do procedimento: 40-60 seg.

.

Esfregue as palmas das
maos, uma na outra

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa

Esfregue o polegar Esfregue rotativamente para tras Enxague as maos
esquerdo em sentido e para a frente os dedos da méo com agua
rotativo, entrelagado na direita na paima da mao

palma direita e vice versa esquerda e vice versa

Seque as maos com Utilize o toalhete para Agora as suas méos
toalhete descartavel fechar a torneira se esta estio seguras.
for de comando manual
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Vamos as compras?
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Objetivo Geral:

A atividade tem por objetivo mostrar para os alunos a importancia das esco-
lhas alimentares.

Objetivos Especificos:

Avaliar os habitos alimentares das criangas;

Mostrar para os escolares a diferenca da qualidade nutricional de cada
alimento;

Explicar a importancia da qualidade nutricional de cada alimento esco-
lhido;

Mostrar a diferenga de pregos dos alimentos in natura e dos processados
e ultraprocessados;

Explicar os beneficios e os maleficios dos alimentos em nossa saude;

Mostrar a diferenca nutricional de alimentos industrializados para alimen-
tos in natura;

Verificar o que os escolares “compraram” e assim identificar seu habito
alimentar e o que mais gostam de se alimentar;

Ensinar os alunos a parte de pregos, a somatéria e a subtragao, através
de dinheiro falso para as compras.

Justificativa:

A atividade deve mostrar aos alunos a importancia das escolhas alimenta-
res bem como a qualidade nutricional e suas respectivas diferengas de cada
alimento escolhido. Bastante importante trabalhar as escolhas alimentares,
pois cada vez mais precocemente, as criangas se constituem no publico-al-
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vo da publicidade de alimentos, que exerce grande influéncia na escolha das
compras das familias e também porque estdo formando habitos de consumo
que poderao prolongar-se pelo resto de suas vidas.

Metodologia:

Atividade para alunos com faixa etaria de 6 a 11 anos ensinando-os sobre a
importancia de cada alimento e seus valores nutricionais. Essa atividade tem
duragao aproximada de 1 hora. Para a elaboragéo da atividade, professores
e alunos deverdo construir um ambiente onde alguns produtos seréo expos-
tos a venda, como em um supermercado. Seréo necessarias embalagens va-
zias de produtos a venda no supermercado de todos os tipos de alimentos
(produtos industrializados, cereais, frutas, tubérculos, raizes, paes etc.) além
de sacolas de plastico ou cestas, dinheiro falso, etiquetas para valores dos
alimentos, caixa de sapato, papel, caneta, carteiras para exposi¢do dos pro-
dutos e também para simular o caixa. Apds as compras, o responsavel deve
explicar a respeito das diferencas de cada alimento, seus beneficios a saude
e suas respectivas qualidades nutricionais.
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Domino Saudavel
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Objetivo Geral:

Estimular a ingestao de frutas e agua para o adequado funcionamento do
organismo por meio de um jogo de domino.

Objetivos Especificos:

«  Conhecer as frutas descritas no jogo e seus beneficios;
« Informar quais os nutrientes presentes nas frutas do jogo;
+  Compreender a importancia da ingestao de agua;

+  Estimular o raciocinio légico, memorizagado, coordenagao motora e con-
centragao.

Justificativa:

0 jogo “"domind saudavel” possibilita as criangas desenvolver memorizagao
e fixagao sobre os alimentos. Neste caso sobre as frutas e a importancia da
ingestdo de agua, sendo de uma maneira divertida e descontraida, estimu-
lando o raciocinio l6gico, coordenacdao motora e concentracao, além da troca
de informagdes sobre os alimentos entre os alunos, estimulando assim, o
consumo de frutas e agua.

Metodologia:

Os dominds sdo compostos por 28 pegas, com imagens de agua, uva, laran-
ja, morango, limao, banana e pera, impressos em papel vergé, colados em
EVA de 4 a 5 mm (Apéndice I). Com o jogo pronto, a brincadeira devera ser
conduzida da sequinte forma: Apresentando o jogo "domind saudavel” para
os alunos, questionando-os sobre: “quais frutas preferidas?”, “com qual frequ-
éncia consomem frutas?", "quais frutas menos gostam?", "bebem agua com
frequéncia" e se sabem "“qual a importancia da agua?". Apds as perguntas,
trazer de uma forma breve as vitaminas de cada fruta do jogo e quais seus
beneficios para a saude, além da importancia da agua, incentivando o consu-
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mo. Aplicando o jogo logo em seguida. Duragao aproximada de 50 minutos.

Regras:
Jogadores: 2 a 4 criangas.
Distribuicdo: 7 pecas para cada participante.
Objetivo: eliminar todas as pegas.
Definigoes:

Peca de domind: é uma peca composta por duas pontas, cada uma com
uma foto (dgua, uva, banana, laranja, morango, limao e pera).

+  Encaixar pega: quando uma pega é colocada ao lado de outra que tem
pelo menos uma foto em comum.

+  Extremidades do jogo: séo as pegas livres da ponta, cujos lados estédo em
aberto para que outras pegas sejam encaixadas.

+  Passar a vez: quando o jogador nao tem nenhuma pega que encaixe em
qualquer extremidade. Quando o jogo for de menos de 4 participantes,
caso ele ndo tenha a peca para encaixar, deve comprar do monte. Caso
nao tenha no monte, passa a vez.

+ Jogo trancado: guando nenhum jogador possui alguma peca que encaixe
em qualquer extremidade.

+  Trancar o jogo: quando um jogador joga uma pega que cause o tranca-
mento do jogo.

+  Bater o jogo: quando um dos jogadores consegue ficar sem pegas na
ma&o, tendo encaixado todas elas.
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Como jogar?

+ As pecas sdo "embaralhadas" na mesa, e cada jogador recebe 7 pegas
para jogar. O jogador que comega a partida é o que tem a pega com duas
fotos de 4gua. Este inicia a partida colocando esta pega no centro da
mesa. A partir dai, joga-se no sentido anti-horario. Cada jogador deve
tentar encaixar alguma pega sua naquelas que estdo na extremidade do
j0go, uma por vez. Quando um jogador consegue encaixar uma pega, se-
gue para o proximo jogador. Caso o jogador ndo tenha nenhuma pega
gue encaixe em qualquer lado, ele deve passar a vez, sem jogar nenhuma

peca.

+ A partida pode terminar em duas circunstancias: quando um jogador
consegue bater o jogo (eliminando todas as pegas) ou quando o jogo fica
trancado.
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Quemsoueu?
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Objetivo Geral:

Estimular o conhecimento dos alimentos saudaveis por meio de um jogo de
cartas.

Objetivos Especificos:

+  Apresentar os alimentos as criangas;
+ Incentivar o consumo dos alimentos mais saudaveis;

+  Promover a troca de conhecimentos sobre os alimentos entre as crian-
cas;

+ Instigar as criangas a formularem perguntas sobre os alimentos das car-
tas.

Justificativa:

0 jogo "quem sou eu?" instiga as criancas a formularem perguntas para que
se consiga adivinhar os alimentos, assim estimulando o raciocinio l6gico, au-
tonomia e conhecimento sobre os alimentos de acordo com suas caracteris-
ticas.

Metodologia:

Os materiais utilizados para elaboracdo dessa atividade séo: papel tipo cou-
ché 250g (14x7cm) com impressao de imagens de morango, abacate, laran-
ja, melancia, mamao, banana, abacaxi, uva, brocolis, beterraba, tomate, alfa-
ce, cebola, cenoura, ovo, peixe, bife, frango, leite, queijo, feijao, arroz, milho,
abdbora e batata (Apéndice Il). O jogo consiste em organizar uma roda com
2 a 4 alunos, distribuindo uma carta com a imagem que devera ser colocada
na testa. Cada crianga ira fazer perguntas sobre seu alimento que poderdo
ser respondidas com sim ou ndo. O aluno que acertar seu alimento primeiro
é o0 ganhador. Com duragao aproximada de 20 minutos.
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Fui a feira
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Objetivo Geral:

Incentivar os alunos a consumirem alimentos in natura disponiveis em feiras.

Objetivos Especificos:

+  Estimular a memoria da crianga;

+  Observar o conhecimento dos alunos sobre os alimentos que séo vendi-
dos na feirg;

+ Incentivar a conhecer e provar as frutas que o aluno ndo consome.

Justificativa:

Através da atividade o aluno é estimulado a aprender os nomes de diversos
alimentos in natura, sendo instigado a procurar e experimentar os alimentos
desconhecidos por eles, criando um vinculo crianga-alimento. O responsavel
deveré trazer informagdes necessdrias para esse estimulo em experimentar
diferentes alimentos, explicando seus beneficios, sabores e curiosidades.
Com essa atividade o aluno podera levar a pratica de uma alimentagao mais
saudavel para dentro de casa.

Metodologia:

Alunos com faixa etaria de 6 a 11 anos. A brincadeira ndo necessita de ne-
nhum material e tem duragao aproximada de 20 minutos. O responsavel de-
vera junto dos alunos arrumar a sala em um circulo, e entdo o primeiro joga-
dor devera falar um alimento que contenha na feira na seguinte frase: “Fui a
feira e comprei...", em seguida o proximo aluno devera repetir a frase anterior,
adicionando uma nova fruta (ex: Fui a feira e comprei banana e morango), e
assim repetira até que todos os alunos participem, saindo os que ndo lembra-
rem dos alimentos ja falados.
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Danca das Cadeiras

0N
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Objetivo Geral:

Avaliar o conhecimento das criangas sobre o0s alimentos processados ou in
natura.

Objetivos Especificos:

+  Analisar o conhecimento sobre a diferenga dos alimentos;
+ Incentivar a escolha por alimentos saudaveis;

+  Mostrar com a brincadeira, que os alimentos ultraprocessados devem ser
evitados da alimentacao;

+  Trabalhar a coordenagdo motora e agilidade;

+ Incentivar a musicalizagao.

Justificativa:

O aluno devera entender na pratica a importancia de escolher uma alimenta-
¢ao saudavel e da exclusdo de alimentos que nao trardo beneficios a sua sau-
de. A atividade incentiva a escolha e busca independente pelos alimentos. O
responsavel tera o papel de incentivar esses alunos a darem o primeiro passo
a alimentacao saudavel, tirar ddvidas e ajuda-los a concluir a importancia de
cada alimento. Por fim, essa atividade deve ajudar coletivamente a exclusao
consciente de certos tipos de alimentos.

Metodologia:

Esta atividade é indicada para alunos com faixa etaria de 6 a 11 anos. Com du-
ragao aproximada de 30 minutos. Serd necessario para essa brincadeira papel
sulfite com imagens impressas de alimentos in natura e ultraprocessados, te-
soura para cortar as imagens, e fita adesiva para colar as figuras nas cadeiras.
O responsavel pela sala devera separar a turma em grupos de até 15 alunos,
e organizar as cadeiras em circulos. Entdo devera iniciar uma musica e todos
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os alunos deverao circular em volta das cadeiras, assim que a musica parar, 0s
alunos deverao rapidamente se sentar nas cadeiras que estdo com a imagem
de alimentos saudaveis, os que sentarem em cadeiras com alimentos ultrapro-
cessados serdo eliminados. Vence o aluno que ficar por Ultimo na brincadeira.
No fim, o responsavel deverd promover uma reflexdo juntamente com os alunos
sobre os alimentos, e conversar sobre a importancia de praticar uma alimenta-
¢ao saudavel.
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Corridado Saco

50



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

Objetivo Geral:

Ensinar os conceitos de macronutrientes e sua importancia.

Objetivos Especificos:

«  Fazer com que os alunos entendam o que sdo e quais sdo 0s macronu-
trientes;

+  Mostrar através desta brincadeira, a importancia do consumo destes nu-
triente;

+ Incentivar o trabalho em grupo;

+ Incentivar o consumo consciente destes nutrientes.

Justificativa:

Esta atividade é importante para conceituar sobre macronutrientes, a impor-
tancia destes no cotidiano como a base da nutrigao para o ser humano. Atra-
vés da atividade os alunos poderéo se familiarizar com os alimentos fontes
de cada macronutriente, podendo ter curiosidade de experimentar esses di-
versos alimentos, e ter um posicionamento sobre a importancia de cada um.

Metodologia:

Essa atividade é indicada para alunos com faixa etaria de 6 a 11 anos. Com
duracao de aproximadamente 20 minutos. Devera ser realizada uma breve
introdugao de conceitos, importancia e fontes alimentares de cada macronu-
triente. Para essa brincadeira sera necessario que tenha um espaco aberto na
escola (patio, quadra), sacos de estopa, piscina inflavel, bolinhas de plastico e
alimentos fonte de carboidrato (CHO), proteina (PTN), lipidio (LIP). O respon-
savel devera encher a piscina com as bolinhas e espalhar os alimentos den-
tro. Em seguida separar os alunos em trés grupos (CHO, PTN, LIP), e comegar
0 jogo. Os primeiros trés alunos deverao entrar dentro do saco de estopa e
correr até a piscina de bolinhas, pegar um alimento da sua fonte e voltar com
o alimento e 0 saco até o proximo aluno, que devera fazer o mesmo. Vence o
grupo que pegar todos os alimentos da sua fonte primeiro.
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Caixa Surpresa
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Objetivo Geral:

Promover a aprendizagem da classificagdo dos alimentos por meio de uma
atividade de adivinhagao.

Objetivos Especificos:

+  Estimular o sentido de tato;
+ Promover agilidade na crianga;
+  Aprender a diferenga entre os alimentos in natura e processados;

+  Conscientizar as criangas que os alimentos in natura séo mais saudaveis
gue os alimentos ultraprocessados;

«  Ensinar os maleficios do consumo de ultraprocessados e os beneficios
do consumo dos alimentos in natura.

Justificativa:

Essa atividade prende a atengéo das criangas por despertar a curiosidade
em saber o que ha dentro da caixa e uma pequena competitividade para ver
guem acerta mais. Com essa atividade o sentido de tato da crianca sera esti-
mulado ao tentar adivinhar os alimentos dentro da caixa somente tocando-o.
A crianga podera aprimorar seu discernimento ao ter que definir se o alimento
€ processado ou in natura. Também podera melhorar a agilidade, pois devera
classificar o alimento escolhendo em qual cesta ela devera colocar. Poste-
riormente podera ser abordado com os alunos os maleficios e beneficios de
cada alimento. Gerando um aprendizado para a crianga promovendo a sua
conscientizagdo e da familia para fazer opgdes mais sauddveis de alimentos.

Metodologia:

Deverao ser utilizadas duas caixas completamente vedadas para que nao seja
possivel olhar dentro, somente um buraco para os alunos colocarem a mao, den-

53



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

tro da caixa estardo alimentos processados e in natura, misturados e duas ces-
tas, uma para alimentos processados e uma para in natura. Cada caixa devera
ser colocada a frente de cada fila. Ocorrerd uma divisao igualitaria no nimero de
alunos da sala em duas filas. Ao comegar cada aluno devera ir até a caixa, colo-
car a mao e pegar um alimento, ja tentando descobrir o que é e se é processado
ou in natura, apos isso os alimentos devem ser depositados nas caixas de sua
classificagao correta, assim que o alimentos for depositado o préximo aluno da
fila podera sair em diregao a caixa. Ganhara o grupo gue obtiver mais acertos. O
responsavel pode fazer uma breve explicagdo sobre os maleficios e beneficios.
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Dez passos parauma
alimentag¢ao saudavel
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Objetivo Geral:

Incentivar os alunos a melhorarem seus habitos alimentares.

Objetivos Especificos:

+ Demonstrar por meio da encenagédo como deve ser feita uma alimenta-
gao saudavel;

- Desmistificar que os alimentos saudaveis s&o ruins;
«  Estimular os alunos a experimentar os alimentos saudaveis;

+  Mostrar as consequéncias de uma alimentagao inadequada composta
por alimentos ultraprocessados.

Justificativa:

Essa atividade € muito boa para passar o aprendizado, pois na encenacao tem
imagens e sons, chamando a atengéo do publico, especialmente de criangas.
E assim podera ser passada a importancia da alimentacao e conscientizar
para levar esse conhecimento para casa e colocar em pratica. O teatro € uma
forma ludica de promover o aprendizado, pois a encenagao chama atengao
pelos sons e cenas.

Metodologia:

Para as cenas do teatro serdo necessarios tais materiais: Mochila de escola, to-
alha de mesa, 4 cadeiras, 1 mesa, 3 pratos com alimentos, 3 talheres, 1 pano de
prato, 3 copos com suco de laranja. Para a encenagao serdo necessarios trés
alunos.

Historia:

Narrador: Joana chega da escola apressada e esfomeada...fecha a porta e da
um beijo no rosto da sua méae, dona Maria.
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Joana: Manhé, o que tem para comer hoje?

Dona Maria: Filha, primeiro deixe sua mochila no quarto e venha almogar!
Narrador: Joana coloca sua bolsa sobre a cadeira e volta correndo.

Joana: Pronto mae! Agora me fale o que a senhora fez de bom, porque estou
“varada" de fome!

Dona Maria: Calma filha! As panelas ndo vao fugir. Bom, é normal vocé sentir
tanta fome ja que esta em fase de crescimento.

Joana: A professora disse algo sobre isso na escola. A adolescéncia mudan-
gas vao acontecendo rapidamente, acho que ela vai comegar a falar com a
gente sobre alimentagao nas proximas aulas.

Dona Maria: Esta aqui: Arroz, feijao, bife acebolado, salada de rucula e toma-
te, brécolis cozido e suco de laranja naturall Hummmm!

Joana: Ai mae, ndo gosto de quase nada disso... Arroz, o bife sem cebola,
até vai.... mas salada, feijdo, brocolis, (écaaa)...... eu tava com esperanga de
um hamburguer suculento, batatinha frita e crocante, refrigerante geladinho.
Nossaa! Posso até imaginar!

Dona Maria: Nao vou negar que sao alimentos que agradam muito o paladar,
mas, ao mesmo tempo, posso dizer a vocé que fazem mal a saude.

Joana: Como assim?

Dona Maria: Fui ao nutricionista hoje, por causa do colesterol, e o comego
do diabetes... Ele disse que estou fazendo tudo errado! Com as refeicdes que
preparo diariamente, repletas de calorias, as frituras, os doces. estédo fazendo
mal para mim e para minha familia. Falei para ele que vocé estava com o
IMC acima do recomendado.... entéo, ele me alertou: vocé esté indo para o
mesmo caminho. Ou seja, vocé pode ter os mesmos problemas que sua mae
esta tendo.

Joana: Aj, ai, ai...6 sério mae?!

Dona Maria: Claro minha filha. A cada dia aumenta o ndmero de criangas e
adolescentes com problemas de obesidade. Existem também outros distur-
bios alimentares como anorexia e bulimia que acometem dia a dia mais pes-
soas. Ha aqueles que procuram ajuda, tentam se cuidar, entretanto, existem
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também aquelas que deixam a coisa chegar a um ponto critico
Joana: Nossa, estou comecando a ficar assustada.

Dona Maria: N3o precisa se apavorar. E s6 comecar a mudar alguns de seus
habitos. Ana: Boa tarde!

Dona Maria: 0l3, lave as maos e sente-se a mesa, aproveite que o almogo
ainda esta quentinho...

Narrador. entdo Ana senta-se e olha para a mae e a irma com cara de sur-
presa...

Joana: xiiii mae, acho que a Ana estranhou sua comida também.

Ana: Nada disso, Joana. S¢ estou surpresa. Venho falando com a mée para
mudarmos nossos habitos alimentares ha algum tempo. Parece que ela
achou boa a ideia.... hmmmmm que cheirinho bom....

Joana: ué Ana. Nem sabia que gostava de verdura e legumes!

Ana: Sabe joana, nem eu. Descobri isso desde que comecei no novo empre-
go. L& eles elaboram refeigdes balanceadas, volta e meia temos algumas
palestras falando sobre o tema alimentagdo saudavel, pratica de exercicio,
higiene pessoal, assuntos importantes para lembrar: cuidar de nés mesmos e
daqueles que amamos. Vocés sdo minha familia e eu quero o bem de vocés.

Joana: E, acho que a mae pegou o espirito da coisa. Mas sera que eu vou me
acostumar com isso?

Dona Maria: ora minha filha, vocé nem experimentou. Nao se esquega que
sua méae € uma cozinheira de mao cheial!

Joana: Tabom vou provar,mas s6 um pedacinho......chomp,chomp hummm,
até que brocolis nao é ruim, a rdcula eu gostei, do tomate também. Feijao
com arroz me parece uma boa combinagao!

Ana: temos muitas variedades para experimentar! Um prato variado, onde
tenhamos carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, sais minerais na dose
certa so trara beneficios para gente. Vocé, com certeza, crescera muito bo-
nital

Joana: Amanh3 vou contar a novidade para a professora, acho que ela vai
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gostar de saber.

Dona Maria: Isso filha, vocé pode até incentivar os outros coleguinhas tam-
bém. Na festa da escola vou levar uma torta salgada de talos de agridgo. Uma
delicia!

Joana: capricha mae, sua receita vai fazer maior sucesso!

Ana: Ei, vocé que estd ouvindo nossa historia: Prefira alimentos cozidos ou
assados ao invés de fritos, monte um prato bem colorido, mastigue bem,
tome bastante dgua ao longo do dia, coma frutas, tome um café bem reforga-
do, prefira fazer suas refeicdes em casa...

Todos: ALIMENTE-SE BEM!
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Desafio Tortana Cara
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Objetivo Geral:

Ampliar o repertorio de informagdes acerca dos alimentos e suas dimensdes.

Objetivos Especificos:

+  Estimular o raciocinio;
«  Despertar a curiosidade sobre diferentes alimentos;
+  Fixar o aprendizado;

+  Mobilizar a troca de experiéncias e o compartilhamento de saberes sobre
alimentagao.

Justificativa:

A Educacéo Alimentar e Nutricional é fundamental para o desenvolvimento
de uma alimentacao adequada e saudavel. Importante para prevenir e con-
trolar problemas alimentares e nutricionais. E, pode ser realizada de diversas
formas e em diferentes ambientes, importante a aplicagdo de metodologias
que, de alguma forma, possam permitir reflexdo e estimular o didlogo, justifi-
cando a escolha por esta atividade. Além disso, ampliar o repertdrio sobre a
alimentagao podera suscitar a descoberta de novos alimentos, nutrientes e
preparagées, contribuindo para a formacao de habitos saudaveis.

Metodologia:

Para esta atividade serdo necessarios os seguintes materiais: envelopes, papel
com as perguntas, chantilly, prato descartavel e guardanapo para a limpeza. A ati-
vidade tem duracéo de 40 minutos. Inicialmente a turma devera ser dividida em
dois grandes grupos mistos, escolhendo dois alunos para serem representantes
da equipe, sendo que o restante da equipe podera auxiliar na resposta correta. O
responsavel devera imprimir as perguntas (descritas abaixo) e inseri-las no en-
velope. A dupla participante devera jogar “par ou impar” para decidir qual destas
inicia a atividade, as questdes serdo feitas na sequéncia, sem direito de escolha.
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Adupla escolhida devera ficar com a palma das maos estendida para que os dois
concorrentes possam bater. Nao é preciso aguardar o final da pergunta para ba-
ter na mé&o do colega de sala. Ou seja, quem for mais rapido e acertar a pergunta
tem o direito de dar a “tortada" na cara do concorrente.

A fim de mobilizar o compartilhamento de saberes sobre alimentacao, a equipe
gue levar mais "“tortada” tera que elaborar um cartaz para ser exposto nas de-
pendéncias do colégio, contendo a retrospectiva das perguntas. O cartaz sera
elaborado conforme prazo determinado pelo responsavel.

Sugestoes de perguntas:

1. O consumo de arroz e feijdo em conjunto pode ser considerado uma fon-
te de proteina para as pessoas vegetarianas ou veganas. Verdadeiro ou
falso?

2. As améndoas e nozes podem ser consideradas fonte de gordura boa
para nosso organismo. Verdadeiro ou falso?

A batata inglesa € um tubérculo ou uma leguminosa?

4. As leguminosas sdo alimentos ricos em proteinas que possuem pouca
gordura e muita fibra. Verdadeiro ou falso?

5. Grao-de-bico é cereal ou leguminosa?

6. A proteina encontrada no grao-de-bico possui um alto valor biolégico
maior que a proteina encontrada nas carnes. Verdadeiro ou falso?

7. A principal fungéo dos carboidratos é fornecer energia rapida, porque ele
é facilmente digerido pelo nosso organismo. Sendo assim temos uma
reducdo da nossa disposigao. Verdadeiro ou falso?

8. Fibras sdo compostos vegetais presentes nos graos, verduras, legumes
e frutas que n&o sao digeridos pelo Nosso organismo passam quase que
intactos pelo sistema digestivo e terminam sendo eliminados pelas fe-
zes. Verdadeiro ou falso?

9. Ascastanhas sdoricas em gorduras consideradas boas para nosso orga-
nismo, por isso podemos consumir a vontade. Verdadeiro ou falso?
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10. O carboidrato presente nos alimentos compreende um grupo de substan-
cias formadas por carbono, oxigénio e hidrogénio. Verdadeiro ou falso?

11. Os macronutrientes Carboidrato, Proteinas e Lipidios devem vir dos ali-
mentos segundo a Organizagdo Mundial da Saude e s&o vitais ao cres-
cimento, a prevencgao de doencas e a manutengéo da boa saude. Verda-
deiro ou falso?

Gabarito:

—_

Verdadeiro.
Verdadeiro.
Tubérculo.
Verdadeiro.
Leguminosa.
Falso.
Falso.
Verdadeiro.
Falso.

0. Verdadeiro.
11. Verdadeiro.

= © O N o g &~ w0 D
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Corrida do Barbante
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Objetivo Geral:

Identificar os alimentos conforme os niveis de processamento.

Objetivos Especificos:

+ Incentivar o consumo de alimentos in natura ou minimamente processa-
dos;

+ Promover reflexdo sobre as escolhas dos alimentos, preparagdes e nu-
trientes;

+  Estimular a adogao de habitos alimentares saudaveis;
+ Incentivar coordenagao motora;

«  Estimular a prética de atividade fisica.

Justificativa:

E sabido sobre 0 aumento do excesso de peso e obesidade, assim como as
doencas que podem estar associadas e relacionadas com a ma alimentagéo.
Sao diversos fatores que podem estar envolvidos neste cenario, envolvendo
toda cadeia alimentar, ou seja, da producao ao acesso aos alimentos. Logo,
de forma simples e ludica, ter maior conhecimento sobre o que se consome,
de onde vem, a composicao do alimento e a sequéncia de processos envolvi-
dos é essencial para formar habitos alimentares saudaveis.

Metodologia:

Para esta atividade serdo necessarios os seguintes materiais: barbante, quatro
cestos e alimentos in natura, processados e ultraprocessados. Inicialmente a
turma devera ser dividida em dois grandes grupos mistos, permanecendo em
duas filas. Todos os alunos deverao amarrar o barbante nos préprios tornozelos,
prendendo as duas pernas. Um cesto ficara entre as duas filas, com todos os
alimentos juntos.
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Na sua vez, cada aluno devera escolher um alimento, correr e deposita-lo no res-
pectivo cesto em que se enquadra o nivel de processamento: in natura, proces-
sado ou ultraprocessado. Sugere-se que esta atividade seja realizada ao ar livre
ou guadra esportiva. A fim de mobilizar o compartilhamento de saberes sobre
alimentagao e promover maiores estratégias educacionais, no final da atividade
cada aluno devera mencionar qual a cesta de alimentos que mais consome no
dia a dia.
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Bola Queimada
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Objetivo Geral:

Orientar os alunos sobre o0 consumo de alimentos saudaveis no dia a dia por
meio de uma atividade que envolva coordenagédo motora.

Objetivos Especificos:

«  Criar nos alunos o conhecimento e consciéncia de quais alimentos de-
vem ser ingeridos habitualmente;

+  Ensinar quais sdo os alimentos que fazem parte de uma alimentagao
saudavel e quais ndo fazem;

« Incentivar a préatica de atividades fisicas.

Justificativa:

E cada vez mais comum a presenca de grandes mudancas no padrdo da
saude e comportamento alimentar das criangas e adolescentes. Deste modo,
para o enfrentamento desse cenario, trazer para dentro das escolas ativida-
des que estimulem a educagao alimentar, ¢ um método de incentivo e apoio,
o qual criard a conscientizagao da populacdo desde o inicio de suas vidas, de
modo que este ambiente saudavel seja um estilo de vida e ndo um obstaculo
futuro. Essa pratica poderd ampliar o conhecimento e autonomia das crian-
gas e jovens diante de suas escolhas alimentares. O acesso a informacao,
sobre as caracteristicas e alimentos que contribuem para a manutencao da
saude e perspectiva de vida, irdo ampliar sua independéncia para boas esco-
lhas alimentares.

Metodologia:

O jogo foi desenvolvido para alunos da faixa etaria de 12 a 17 anos, com
tempo estimado para realizagdo de 30 minutos. O material utilizado sera, 1
bola de vélei e um espago aberto para brincar. O jogo ira proceder da seguinte
maneira; os alunos seréo divididos em dois times e o jogo acontecera como
o tradicional. Um time joga a bola para o outro lado da quadra, com o intuito
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de acertar alguém do time do outro. Quando isso acontecer, o aluno que foi
qgueimado devera dizer em voz alta algum alimento saudavel que deve ser
consumido diariamente, sendo estimulada pelo responsavel a priorizar os in
natura ou minimamente processados. Caso o aluno acerte o alimento, ele es-
tara apto a continuar o jogo. Em caso de erro, o aluno sera corrigido, de modo
gue ele entenda que aquele alimento ndo é indicado para consumo diario,
além de sair do jogo e aguardar até que nao reste mais ninguém de algum
dos lados e assim tenha o time campeao.

O responsavel intermediara o jogo, conferindo se os alimentos citados s&o ou
nao saudaveis, justificando possiveis erros, controlando quem permanece ou
sai do jogo, auxiliando os times e tirando eventuais dlvidas. Se o responsavel
achar necessario, ao finalizar 0 jogo, ele poderd promover um roda de conver-
sa rapida, com o intuito de esclarecer aos alunos os erros cometidos durante
0 jogo, justificando o porqué alguns alimentos falados nao fazem parte dos
gue devem ser consumidos diariamente.
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Bingo Nutricional
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Objetivo Geral:

Explorar o conhecimento dos adolescentes sobre os alimentos e suas carac-
teristicas por meio do bingo.

Objetivos Especificos:

+  Compreender a classificagdo dos alimentos e a sua importancia para o
organismo;

«  Observar se 0s alunos conseguem diferenciar os tipos de alimentos;
«  Estimular o conhecimento dos alunos sobre os alimentos;

+ Realizar a interagao entre os jovens e professores.

Justificativa:

A alimentac&o esta diretamente ligada & qualidade de vida. E a partir dos ali-
mentos que ingerimos que obtemos os nutrientes necessarios para o funcio-
namento adequado do nosso organismo, prevenindo e tratando de doengas.
Deste modo, levar a consciéncia alimentar através de informagdes a respeito
dos alimentos, é permitir que os alunos estejam aptos a escolherem o que
quiserem comer, porém respeitando o organismo, suas necessidades e seu
contexto. E dessa forma, seja possivel realizar uma alimentagao adequada e
sustentavel.

Praticas escolares ampliaram o conhecimento e autonomia das criangas e
jovens diante de suas escolhas alimentares. O acesso a estas informagoes,
contribuem para a manutencgao da saude e perspectiva de vida, ampliam a
autonomia para boas escolhas alimentares. Implicando na evolugao do auto-
cuidado e fatores determinantes para a salde. Uma vez que esta autonomia
ndo depende apenas do individuo, mas sim do ambiente em que ele vive. Por
este motivo este jogo sera trabalhado de forma ludica, a fim de trazer auto-
nomia e conhecimento aos alunos em relagéo a suas escolhas alimentares.
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Metodologia:

Inicialmente sera distribuido cartelas de bingo (Apéndice Ill) para todos os
participantes, com itens relacionados as palavras/frases chaves das pergun-
tas que serdo sorteadas para o desenvolvimento da atividade.

Como ira funcionar? Serd sorteada uma pergunta, por exemplo: "Macronu-
triente considerado fonte primaria de energia?". A cartela que contém a pa-
lavra “carboidrato” € a resposta correta e devera ser marcada. Assim, quem
souber a resposta correta, ird marcar e consequentemente estar mais proxi-
mo de completar a cartela.

Materiais que serdo utilizados serdo: um brinde para o ganhador, ou seja,
guem completar a cartela primeiro, ird ganhar algo relacionado a nutrigéo.
Cartelas elaboradas via Word. Papel A4, 4 cartelas por folha, o tempo estima-
do para realizacéo é de 50 minutos.

Perguntas do Bingo:

1. E gelado igual ao sorvete, rico em vitamina C e tem a cor roxa.
Resposta: Agai

2. Um liquido que hidrata, rica em potassio que vem dentro de uma fruta
Resposta: Agua de coco

3. Uma bebida com muito agucar e que nao traz nada de bom pra saude,
sua cor mais famosa é preta.
Resposta: refrigerante

4. Possui muita gordura que pode fazer mal pro coragdo e normalmente é o
acompanhamento de um hamburguer.
Resposta: batata frita

5. Echeio de acucar que vem com um recheio no meio.
Resposta: bolacha recheada

6. Pode substituir o arroz com feijao, rico em carboidratos que combina
com carne moida.
Resposta: macarrao
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Tem muito queijo e muita gordura, em excesso faz mal para o coragao.
Resposta: pizza

E um alimento que se come no café da manha, possui varias versdes e a
mais famosa tem um nome de um pais.
Resposta: pao

E gelado e tem muito agucar e normalmente tem sabor de fruta.
Resposta: sorvete

E da mesma familia do leite e é muito nutritivo, muitas vezes é misturado
com frutas.
Resposta: iogurte

E um alimento rico em proteina e que possui uma casca.
Resposta: ovo

Alimento rico em proteina, possui escamas e as vezes espinhos.
Resposta: peixe

Alimento rico em proteina, vem da vaca e é utilizado no churrasco.
Resposta: bife

E um alimento rico em proteina, tem penas e as vezes sabe voar.
Resposta: frango

E um alimento de cor branca e produzido pela vaca.
Resposta: leite

E um alimento que é feito a partir do leite.
Resposta: queijo

E um vegetal rico em proteinas e fibras e combina muito bem com arroz.
Resposta: feijao

E um alimento fonte de carboidrato e combina muito bem com feij&o.
Resposta: arroz

E um alimento que € utilizado para fazer pipoca.
Resposta: milho

Tem uma cor alaranjada e é utilizada no halloween.
Resposta: abobora
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E um legume que possui variagdes de preparo como (... assada, ... co-
zida, ....frita).
Resposta: batata

Tem cor avermelhada, é utilizado para fazer molhos e é uma fruta.
Resposta: tomate

E um vegetal muito utilizado na salada de cor verde.
Resposta: alface

Possui varias camadas e as vezes faz a gente chorar.
Resposta: cebola

Tem cor alaranjada e é o alimento favorito dos coelhos.
Resposta: cenoura

E uma fruta alaranjada e sua casca € utilizada para fazer doces, bolos e
chas.
Resposta: laranja

E uma fruta amarela, muito rica no nutriente potassio e é o alimento pre-
ferido dos macacos.
Resposta: banana

E uma fruta verde, tem um caroco bem grande e é uma 6tima fonte de
gordura e fibras.
Resposta: abacate

E uma fruta vermelha, docinha e rica em vitamina C.
Resposta: morango

E uma fruta vermelha, docinha, pode chegar a pesar 10kg.
Resposta: morango

E uma fruta de cor alaranjada, sabor doce, rica em vitamina C, utilizada
em salada de frutas e vitaminas.
Resposta: mamao

E uma fruta com cor amarela, sua casca é em formato de espinhos, seu
sabor € uma mistura de doce com azedo.
Resposta: abacaxi
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33. E uma fruta rica em antioxidantes, utilizada para fazer sucos e vinhos,
POSSUI COr roxa.
Resposta: uva

34. E uma verdura da cor verde, seu formato parece uma arvore
Resposta: brécolis.

35. E uma verdura da cor roxa com sabor adocicado e rica em antioxidantes.
Resposta: beterraba

Todos os conceitos devem ser abordados pelo responsavel durante o jogo,
diante das perguntas sorteadas caso existam duvidas. Ao final do jogo, deve
ser aberto um tempo para esclarecer possiveis palavras que tenham sido "pu-
ladas" pelos alunos em caso de erros e duvidas. Para que assim eles tenham
a oportunidade de tirar as duvidas que os impossibilitaram de completar a
tabela sem “comer barriga”.

76



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

Dicas Virtuais
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Objetivo Geral:

Estimular o pensamento critico dos alunos acerca da divulgagao e propaga-
¢ao dos conteudos sobre alimentagao e nutricdo nas redes sociais.

Objetivos Especificos:

+  Desenvolver a autonomia dos alunos diante a uma alimentagao adequa-
da e saudavel, mostrando aos alunos quais tipos de informacgdes séo
confiaveis;

+ Mostrar aos alunos que as informagdes divulgadas nas redes sociais uti-
lizam estratégias de persuasédo para compra do produto ou adogao de
algum tipo de "dieta", sendo que nem sempre € uma opgao saudavel;

+  Desenvolver a reflexdo nos alunos sobre a divulgagao de dicas nutricio-
nais nas redes sociais, e 0 impacto que isso causa nas escolhas alimen-
tares individuais.

Justificativa:

Nas redes sociais, as questdes referentes a nutrigdo assumem muitas ve-
zes conotagbes charlatanistas ou sdo conduzidas somente por interesses
econdmicos. As midias encorajam o seguimento dos Modismos Alimentares,
gue na maioria das vezes representam verdadeiras agressdes ao organismo
humano. Salienta-se que, considerando-se as bases fisiolégicas da Nutricdo
e que estas dietas sdo, em sua maioria, extremamente hipocaldricas e com
baixa concentragao de outros nutrientes para as fungdes vitais. O seguimen-
to das mesmas pode repercutir em efeitos deletérios no organismo humano,
podendo, a médio prazo, colaborar para o ganho de peso ainda mais expres-
sivo que o anterior ao seguimento destas, visto o estresse fisico e psicoldgico
que se submetem as pessoas que as seguem e até mesmo o surgimento
de novas doengas, como anorexia nervosa, anemia, deficiéncia de zinco e
hipovitaminoses. Salienta-se, entédo, que as redes sociais, que poderiam estar
contribuindo para a instalagéo de habitos alimentares saudaveis e preventi-
V0S, ao contrario, se aproveitam da preocupacgéo da populacdo acerca destas
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questbes e veicula, com frequéncia a nutrigdo a conceitos erréneos, seguin-
do-se mais a modismos ou a interesses do que a conscientizagdo e ao bem
comum.

Metodologia:

Com tempo aproximado de 50 minutos para esta atividade serao utilizados os
seguintes materiais: cartolinas coloridas: rosa (representando Instagram), azul
(representando Facebook), vermelho (representando YouTube), branco (repre-
sentando Twitter) e cola glitter, cola branca, tesoura, revistas velhas. Os alunos
irdo fazer modelos de posts de cada tipo de rede social (Instagram, Twitter, Fa-
cebook, Youtube), com conceitos de nutrigdo. O contetdo dos cartazes serdo
temas que tenham comprovacgéo cientifica, ou seja, que tenham veracidade,
diferentemente de muito contetido que é publicado e compartilhado nas redes
sociais. Depois de pronto, o cartaz de cada rede social com os temas de nutrig&o,
serd apresentado para sala e os alunos de cada cartaz irdo explicar sobre o tema
e do porqué aquela informacéo ser verdadeira. Para esta atividade poderao ser
utilizados temas como: a importancia dos carboidratos para o corpo humano;
sucos detox realmente funcionam?; como dietas restritivas podem prejudicar a
saude e contribuir para o ganho de peso?.
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Discutindo aInfluéncia
da Midia nas Praticas
Alimentares
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Objetivo Geral:

Fazer com que os alunos compreendam e reflitam sobre a influéncia da midia
nas escolhas alimentares.

Objetivos Especificos:

«  Mostrar como as propagandas possuem um forte apelo de marketing
visando estabelecer um padrdo de consumo, atitudes e falsas crengas
nutricionais;

+  Contribuir no aprendizado dos alunos sobre os alimentos de maior con-
centragado energética e como eles sdo promovidos pela indUstria através
da producgéao de alimentos saborosos e de baixo custo, estimulando prin-
cipalmente consumo de alimentos ultraprocessados;

+  Evidenciar que o marketing realizado pela industria alimenticia influencia
na compra de produtos alimentares.

Justificativa:

Devido a globalizagdo mudangas no comportamento alimentar e na alimenta-
gao foram evidentes, e ao longo do tempo passaram a ser incorporadas como
parte do modo de vida. As novas praticas alimentares se tornam permeaveis
as mudancas que consistem em: poder aquisitivo, publicidade e praticidade,
representada pela incorporagéo de novos alimentos, pelas formas de prepa-
ro, compra e consumo. Um dos fatores mais importantes para a conquista do
mercado com essas novas redes, foi por serem os fast foods praticos e ageis,
assim poupando o tempo de preparo e de ingestao, pois sao de facil manejo
e podem ser levados para qualquer lugar. Os fast foods nédo se difundem a
globalizagao por seus tragos culturais, mas por uma nova modernidade ao
mundo, sendo fatores importantes para o seu sucesso as facilidades e a sua
adequacgao ao modo de vida. Foi através da globalizagdo que as cadeias de
fast foods tiveram grande importancia no desenvolvimento econémico do
Ocidente. A globalizagédo da economia e a industrializagéo exercem um papel
importante, pela variedade de produtos e servigos e pelo suporte publicitario.
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Ha uma crescente mudanga com relagao ao consumo de alimentos de maior
concentragao energética promovida pela indUstria através da produgao de
alimentos saborosos e de baixo custo.

Metodologia:

Com tempo aproximado de 30 minutos, nesta atividade os alunos irdo utilizar
0s seguintes materiais: propaganda de alimentos impressos (revista, jornais,
panfletos, etc...), cartolinas, cola, tesoura, régua. Para o desenvolvimento sera
apresentado para os alunos uma propaganda, levando em consideracao al-
gumas questdes como: alimentos envolvidos na propaganda, publico-alvo
da publicidade, interesses envolvidos na propaganda, desejos e sentimen-
tos despertados, interagdo do marketing com o cliente em potencial. Apds
a apresentagado os alunos irao construir um mural compartilhando o que foi
discutido, utilizando frases que chame a atengao e reflexdo das outras pesso-
as, transmitindo assim o que a midia realmente quer nos passar com aquela
propaganda em quest&o.
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Debate
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Objetivo Geral:

Promover um debate entre os alunos sobre alimentos saudaveis e ultrapro-
cessados.

Objetivos Especificos:

«  Trazer conhecimento para o publico jovem sobre o que o consumo dos
alimentos ultraprocessados podem fazer em seu organismo, tendo no-
gao também das consequéncias que podem ser geradas a longo prazo;

+  Gerar também uma mudanga de habitos alimentares para trazer mais
saulde a essa faixa etaria.

Justificativa:

A presente proposta surge por conta do alto consumo de produtos industriali-
zados pelo publico jovem, sendo que a maioria possui apenas conhecimento
derivado da midia, o que torna ruim pelo fato dessa plataforma visar apenas
0 lucro e ndo a salde.

Metodologia:

Previamente os alunos deverao realizar pesquisas em busca de artigos ou
outras fontes de informagao sobre o tema para que tenham conhecimento
necessario sobre o assunto e possam ter subsidios para o debate. Além dis-
S0, 0s responsaveis poderao trazer para a sala de aula algumas reportagens
para incentivar ainda mais o conhecimento sobre o0 assunto. Logo apds a lei-
tura dos materiais, os alunos deverdo ser divididos em dois grupos, um sendo
a favor dos alimentos processados e ultraprocessados e o segundo grupo
sendo divergente aos objetivos do primeiro.

Serao realizadas 4 rodadas, sendo que cada uma delas sera composta por
um tema especifico da drea como por exemplo: Valor (RS) do produto, pra-
ticidade, Valor nutricional, beneficios e maleficios para o organismo. Podera
haver réplica de ambos os grupos. O responsavel sera o mediador do deba-
te e podera fazer contribuigdes sobre o tema, conforme o assunto descrito
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nos conceitos de nutrigdo. Tal atividade sera realizada dentro da sala de aula,
onde os alunos irdo fazer um circulo com suas cadeiras para facilitar a co-
municagao. O tempo de duracado podera variar de 50 a 70 minutos de acordo
com a fluidez e vontade de discutir por parte dos alunos.
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Teatro: As trés porquinhas
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Objetivo Geral:

Explorar por meio do teatro temas importantes como: alimentagao saudavel,
prevencao de doengas, a pressao estética e transtornos alimentares.

Objetivos Especificos:

«  Trazer conceitos para que os alunos tenham discernimento sobre o que
os transtornos podem fazer na area profissional, familiar e particular, in-
cluindo sua saude;

«  Alertar sobre a importancia de se buscar ajuda profissionale buscar aju-
da profissional

Justificativa:

A proposta de atividade teve como fundamentagéo a incidéncia de doengas
e/ou transtornos alimentares nos jovens, que muitas vezes sdo instigados
por padrdes estéticos, promogdes de produtos maléficos ao organismo entre
outros fatores que possam influenciar a mudanca nos padrdes de alimenta-
¢ao, interagao social e saude.

Metodologia:

Os professores orientadores ou os préprios alunos poderao apresentar o teatro,
sendo esse formado por sete personagens, sao eles: duas porquinhas, a mae das
porquinhas, um lobo e dois profissionais da saude, sendo um psicologo e um nu-
tricionista, além também do narrador da histdria. Os alunos que nao participarem
ativamente do teatro sendo consequentemente pertencente a plateia poderao
expor apés a apresentagao as respectivas opinides a respeito do entendimento
relacionado aos temas debatidos. Os materiais necessarios para a execugao do
teatro sdo: jaleco (para os profissionais da saude); Material "EVA" para a criagdo
das mascaras dos porquinhos e do lobo, além de ser utilizado para criar a gela-
deira e 0 pao de mel; Papel A4 para criagao das "doengas” que o lobo ira jogar
nos porquinhos. A duragéo da atividade ira girar em torno de 20 a 30 minutos
podendo ser realizada na propria sala de aula.
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Para montagem dos personagens € importante conhecer algumas caracte-
risticas individuais, ou seja:

Mae: brava, mistura de dona Florinda com Rochelle (Todo mundo odeia Chris);
Porco 1: Aninha, 10 anos, obesa, tem céries, folgada e chantagista.

Porco 2: Clarisse, 16 anos, top, viciada em redes sociais, tem anorexia e de-
pressao, porém tenta esconder de seus familiares.

Lobo: Anda tossindo, meio corcunda, cheio de plaquinhas com nome de do-
encas penduradas pelo seu corpo, quando ele vai contaminar alguém ele joga

as plaquinhas para atingir a pessoa.

Apos o entendimento das caracteristicas segue o roteiro da peca a ser apre-
sentada.

Observagoes: Além da fala dos personagens ha também "agdes” presentes
no roteiro, sendo caracterizadas por estarem totalmente em negrito além de
serem encontradas entre parénteses ().

Roteiro:

Narrador: Era uma vez 2 porquinhos que moravam com sua mae em uma
cidade chamada Porkcity. Eles tinham maus habitos alimentares e de vida,
por isso viviam doentes. Sua mae sempre pegava no pé deles para fazerem
as coisas direito.

Mae: Olha essa casa, parece um chigueiro! Vocés nunca fazem nada! No dia
gue eu sumir vocés vao aprender a me dar valor!

Porco 1: Ai mae nado enche...
Porco 2: E.. Vocé s6 sabe pegar no nosso pé...

Mae: Claro, porque me preocupo com vocés! Agora vou trabalhar. Se cui-
dem... Beijos!

(Porco 1 vai até a geladeira e pega um monte de doces e guloseimas para
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comer)

(Porco 2 fica tirando self, comendo um p&o de mel enquanto "Lé" a informa-
¢ao nutricional do pacote)

Porco 2: Oh My God que pao de mel caldrico! Assim vou acabar engordando!!
(Porco 2 vai até o banheiro para vomitar).

Narrador: Apos ficar horas no banheiro vomitando, Clarisse chama pela sua
irma...

Porco 2: Hey Aninha, vamos até o shopping? ... Mamae nem vai ficar sabendo
mesmo, vi que vai ter uma "blogueirinha” la que acompanho nas redes sociais,
o corpo dela é perfeito!

Porco 1: S¢ vou se vocé comprar um Pig Mac para mim! HEHE

Narrador. E assim ambos porquinhos vao ao shopping escondidos de sua
mae... e por la passeiam, conhecem a famosa "blogueirinha” do corpo perfei-
to, comem o Pig Mac, tomam sorvete... estava tudo perfeito... Mas algo que

Lobo: MUHAHahaha tenho aqui duas vitimas perfeitas para eu infectar e alas-
trar minhas doencgas!' MUHAHahahahaha

(Os porquinhos tentam correr de volta para a casa, enquanto o lobo corre
atras deles, mas é tarde demais... Sdo atingidos pelo lobo!! O porquinho mais
novo que ja estava obeso e cheio de caries e a irma mais velha esta com dis-
turbio alimentar perdem suas forgas para enfrentar o lobo, agravando ainda
mais seus problemas de saude, entdo rapidamente ligam para sua mae e
pedem ajuda).

(Mae vai correndo do trabalho em diregao a casa, e quando chega 14 se depa-
ra com o lobo tentando entrar. E entdo comega uma batalha... O lobo come-
ga a jogar doencas e a mée se protege jogando remédios de volta, tentando
vencer o lobo).

Lobo: ERRRRRRRRRRROU! Vocé acha que é capaz de me vencer com isso???
Isso s6 e deixa mais forte!!!

Mae: E agora? Quem podera nos defender?
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(Eis que entao surgem os profissionais da Saude na casa dos porquinhos, e
se deparam com a cena. Os profissionais logo entram na batalha)

Porco 2: ALO, ALO, GRACAS A DEUS!
Psicologa: Vocé pode até ser forte lobo, ndo é pareo contra nos!

Nutricionista: Isso mesmo lobo... Acho bom correr ou entdo vamos acabar
com voceé!

(Lobo sai de cena com o rabo entre as pernas e chorando "Caim Caim Caim")
Mae agradece: Muito obrigada!!! Vocés nos salvaram...

Nutricionista: Salvamos.... Mas se vocés nao se cuidarem, ele voltara a ata-
car voces.

Porco 2: O que podemos fazer para ele nunca mais voltar?
Porco 1: IRINEU, VOCE NAO SABE E NEM EU KKKKKK.

(Profissionais da saude comegam a dar as dicas e tratamentos para que o
lobo das doengas néo volte):

Nutricionista: A alimentagdo de forma correta e saudavel é uma estratégia in-
falivel para prevenir diversas doengas. A reeducacao alimentar tornara a vida
de vocés muito melhor, cheia de energia e disposigao e também ajudara no
tratamento dos transtornos alimentares.

Psicéloga: Nao deixe os padroes de beleza serem impostos na sua vida, o
corpo perfeito é o seu, contanto que esteja saudavel. Admitir que se tem um
problema é o primeiro passo para sua recuperagao, converse com alguém de
conflanga e procure um profissional de salde para te ajudar, fazer terapia te
deixard cada vez mais forte para lutar contra esse lobo. Nos sempre estare-
mos de bragos abertos esperando por vocés!

Porco 1: Agora vamos comemorar essa vitéria comendo uma pizza...
(Todos olham de cara feia para ele)
Ops... quer dizer, uma deliciosa vitamina!!!

FIM (Todos formam fila de maos dadas, agradece a sala)
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l. Pegas de Dominé
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Il. Cartas Quem sou eu?
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FEIJAO } ARROZ

MILHO ABOBORA
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ll. Cartelas de bingo
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'
BINGO DE '  BINGO DE
|
ALIMENTOS ' ALIMENTOS
]
1
BAVTAR  wmomante  ABACATE | MAMAO uva PIZZA
]
]
1
MAMAO  PIZZA CEBOLA | FRANGO ABOBORA BANANA
I
1]
FRANGO Pio ovo ' AGUADE macarwio ACAI
| coco <
]
]
Delhcn BATATA  BROCOLIS 1 BIFE MILHO TOMATE
]
———————— - S R e o e S e e W AR R S A e = - -
\
BINGO DE R BINGO DE
MILHO  CENOURA CEBOLA | LARANJA  eetenrasa  AGAI
]
'
|
MORANGO IOGURTE REFRIGERANTE ' MELANCIA MACARI;O AnA«cATE
]
|
ABACATE  ABACAXI BANANA | Arace LEITE | ROLACHA
]
\
pio FEUAO  SORVETE ' BIFE ovo FRANGO

103



Atividades para Educagao Alimentar e Nutricional

BINGO DE BINGO DE
ALIMENTOS ALIMENTOS
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