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RESUMO

Sabemos que o numero de criancas e adolescentes que se encontram acima do
peso ou obesos aumenta a cada dia de acordo com a Organizacdo Mundial de
Saude. Este quadro vem se agravando devido ao estilo de vida da sociedade
moderna onde o sedentarismo e habitos alimentares inadequados prevalecem.
Sabe-se que criancas e adolescentes obesos apresentam grandes chances de se
tornarem adultos obesos e desenvolverem doencas graves causadas pelo excesso
de gordura corporal. Faz-se necesséario entdo, uma intervencdo na escola na
tentativa de, pelo menos, despertar nos alunos a conscientizagdo acerca do que
alimentacdo saudavel e que os motivassem na mudanca dos proprios habitos. Para
tal intervencdo foram utilizadas diversas atividades de carater investigativo para
oportunizar os alunos discutirem, refletirem e reelaborarem conceitos. Ao final das
atividades foi possivel perceber mudancas no discurso dos alunos acerca dos

conceitos que envolvem uma alimentacao saudavel.

Palavras-chave: Ensino por investigacdo, alimentacdo saudavel, hébitos

alimentares.
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1. INTRODUCAO

Vivemos em um mundo moderno onde as pessoas levam uma vida muito
atribulada e corrida fazendo com que as familias coloquem de lado habitos
importantes, dentre eles o preparo do préprio alimento bem como o h4bito de sentar-
se a mesa e reunir a familia para as refei¢oes.

Com tantas mudancas pelas quais a sociedade moderna vem passando, o
comportamento alimentar tanto das criancas como de adolescentes
consequentemente tem passado por inumeras transformacdes. Desse modo as
criancas e adolescentes ficam mais suscetiveis a determinados comportamentos
impostos pela sociedade moderna e, se ndo receberem agora, enquanto ainda bem
jovens, informacdes basicas acerca de tal assunto, que os levem a aquisicdo de
novos habitos, com certeza no futuro se tornardo adultos com problemas
decorrentes de praticas alimentares incorretas.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS 2005) tem considerado a obesidade
como uma doenca epidémica mundial que cresce em escala galopante.

Segundo a Organiza¢cdo Mundial e Saude ( OMS) :

a obesidade caracteriza-se pelo acumulo excessivo de gordura
corporal com potencial prejuizo a saude, decorrente de varios fatores
como genéticos ou mesmo ambientais.

E ainda

a obesidade é uma doenca crénica que se desenvolve a partir de uma
combinagéo traigoeira entre os genes e a disponibilidade de alimentos
no ambiente em que a pessoa vive e fatores psicoldgicos...ainda
contribui para o aumentos do risco de enfermidades metabdlicas como
o diabetes e, é também considerada um importante fator de risco das
doencas cardiovasculares.

Segundo Witt (2006)

Os habitos alimentares ndo podem ser entendidos como algo “natural”
do ser humano e sim como adquirido nas préticas culturais cotidianas
de significacdo, presente nas familias, na midia, nas escolas, nos
grupos sociais..., que ensinam paladares, sentimentos de prazer,
desprazer, comportamentos e preocupagbes ou nao com
determinados alimentos inscrevendo assim 0s corpos das pessoas.



De acordo com Witt ( 2006) grande parte da aprendizagem referente a
aquisicdo de habitos alimentares se d4 na infancia com a memorizagédo dos cheiros,
dos gostos e das sensacdes. Pois assim, os sentidos guardam a lembranca dos
sabores e dos odores.

Por esta razdo se faz necesséario promover desde cedo meios para incentivar
criangas e adolescentes o desenvolvimento, de hébitos alimentares mais saudaveis
que visem evitar futuramente problemas como obesidade, diabetes, hipertensdo e
doencas cardiovasculares. Esse é um papel que cabe a familia, a sociedade e
também a escola.

Assim sendo, é necessario implementar nas nossas escolas diversas
intervencdes que possibilitem a todos os estudantes momentos de reflexdo sobre a
prépria dieta e seus habitos alimentares. Tais reflexdes podem ser pautadas em
uma proposta de ensino por investigacdo que sao “ basicamente centradas no aluno,
e possibilitam o desenvolvimento da autonomia e da capacidade de tomas decisdes
[...]1° (LIMA; MARTINS, 2013, p. 4).



1.1- JUSTIFICATIVA

A vida das pessoas tem mudado muito no mundo moderno tem feito com que as
pessoas se acomodem e tornem-se cada vez mais sedentarias. Hoje em dia é
possivel se comprar todo tipo de comidas e lanches j& prontos, repletos de
conservantes, com excesso de calorias e pobres em nutrientes. Com o aumento de
ingestao deste tipo de alimento e praticamente nenhuma atividade fisica inicia-se o
processo de acumulo de gordura corporal e, posteriormente, a obesidade.

Esta por sua vez, acarretara no individuo indmeras doengas e, entre elas,
diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares. E importante que criancas e
adolescentes aprendam a importancia de uma alimentacdo saudavel e tenham
acesso a informacfes sobre este assunto para que possam, desde cedo fazer
escolhas mais saudaveis, prevenindo assim a obesidade e suas consequéncias.

A escola € um importante espaco para Sse oportunizar a criangcas e
adolescentes momentos de reflexdo e incentivo para mudanca de habitos e, cabe ao
professor o importante papel de proporcionar a construcdo de saberes, revelar
condutas alimentares que ajudem posteriormente na modelacdo de comportamentos
alimentares mais saudaveis.

Assim no espaco escolar podemos proporcionar aos alunos o]
desenvolvimento de atividades que os levem a reflexdo, discussao e escolha de

suas praticas alimentares.



1.2- OBJETIVOS

1.2.1 - Objetivo Geral

Despertar no estudante o interesse em compreender o 0 papel de uma

alimentacéo saudavel e, em virtude disso, mudar seus habitos alimentares.

1.2.2 - Objetivos especificos:

« ldentificar o que os alunos entendem por alimentacédo saudavel;

e Avaliar os habitos alimentares dos alunos;

e Conhecer os nutrientes dos alimentos, sua importancia e fungdo em nosso
organismo;

« Interpretar e perceber a piramide alimentar para uma dieta adequada;

o Desenvolver préticas de alimentacao saudavel;

« Reconhecer entre diferentes opc¢des de refeicdo aquelas que sé&o mais
saudaveis;

e Reconhecer que os alimentos sao fontes de energia para o ser humano.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1- ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

O presente trabalho foi desenvolvido com alunos de uma turma de 3° ano do 1°
ciclo da Escola Municipal Adauto Lucio Cardoso. A escola esta situada no bairro Céu
Azul, em Belo Horizonte, e oferta a comunidade do 1°/9 ao 9°/9 anos, além de
oferecer também, o ensino fundamental I, na modalidade de EJA ( Educacao para
Jovens e Adultos). O meu plano de acédo foi desenvolvido desde o inicio do ano,
quando dei inicio aos trabalhos com a turma e observava principalmente no
momento em que eles se preparavam para o lanche. Praticamente todos eles
levavam como opcéao para o lanche da manha balas, pirulitos, pipocas, salgadinhos,
refrigerantes, biscoitos recheados, pasteis fritos e/ou similares. Raramente
encontrava algum aluno com um iogurte, fruta ou até mesmo um simples pdo com
manteiga. Minha intervencdo pedagdgica se deu a partir de questionamentos do
porque deste tipo de lanche e, na maioria das vezes, a resposta era " minha méae
gue mandou”. Procurei entdo desenvolver diversas atividades com meus alunos na
expectativa de que eles percebessem a importancia de uma boa alimentacao.

De acordo com as Proposi¢cdes Curriculares da rede municipal de ensino de Belo
Horizonte ( Belo Horizonte, 2010) o ensino de Ciéncias deve possibilitar ao
educando refletir, discutir, levantar hipéteses, solucionar e aplicar conhecimentos .
Neste contexto de aprendizagem o didlogo, a argumentacdo e a problematizacéo
incentivam o aluno a observar e, portanto faz-se necesséario um trabalho baseado na
pesquisa, na investigacédo, na experimentacao, na discussao e no trabalho coletivo e
individual. Para isso, realizei atividades que possibilitassem aos alunos a explorar e
incentivar os registros das observacdes, producao escrita, interpretacao de textos e
outros.

Inicialmente fiz um diagnéstico sobre o que eles entendiam sobre do que sdo
alimentos, qual a importancia de se alimentar, 0 que acontecia com o alimento
depois de ingerido e porque deviamos nos alimentar bem ( ANEXO 1).

Em seguida solicitei aos alunos que registrassem em formulario ( ANEXO II)
tudo que comeram no periodo de uma semana, desde o café da manha até a ceia.
Eles deveriam registrar tudo, inclusive balas, pirulitos, salgadinho e outros alimentos

do género.
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A atividade seguinte foi uma aula expositiva sobre o sistema digestério pois 0s
alunos demonstraram nao saber o caminho que os alimentos percorrem em NoOSSso
corpo. Iniciei a aula levando-os a compreender que a digestdo tem seu inicio na
boca e por meio de imagens vimos todo o percurso dos alimentos e como se da a
participacdo de cada érgdo no processo até o momento em que ele ndo é mais
aproveitado e portanto eliminado na forma de fezes.

Nas aulas seguintes fizemos a leitura e discussdo de pequenos textos que
traziam informacOes sobre a importancia de uma boa alimentacdo, 0 que sé&o
nutrientes e suas fungbes em nosso organismo. Concomitantemente realizamos
atividades ludicas que também propiciavam discuss@es e oportunizava reflexdes
acerca do tema, que foram apresentadas em forma de um caderno de atividades (
ANEXO 1l1).

Apresentei aos alunos a revista em quadrinhos “Emilia e a Turma do Sitio em: O
que é obesidade?”, do Ministério da Educacido e Ministério da Saude. Por meio
deste material foi possivel discutir ndo somente como ter uma alimentacao saudavel,
como também meios de evitar a obesidade e suas consequéncias ( ANEXO |V).

Propus aos alunos que construissem uma pirAmide alimentar, baseada nas
discussbes anteriores e em modelo apresentado no ANEXO Ill. Eles se dividiram
em grupos e cada um recebeu inUmeras gravuras de diferentes tipos de alimentos.
Eles deveriam dividir estes alimentos na piramide de acordo com o grupo de
alimentos que cada um pertencia.

ApOGs construgdo do cartaz com a piramide alimentar fizemos uma discusséo
sobre a atividade e o que eles aprenderam com a mesma. Discutimos também sobre
0 que ja havia mudado em seus habitos alimentares até aquele momento. A
piramide feita pelos alunos ficou exposta na sala de aula.

Elaborei um album de figurinhas com o titulo “Experimentando novos sabores” (
ANEXO V) onde os alunos se informam acerca dos nutrientes e beneficios de alguns
alimentos e, ao mesmo tempo eram desfiados a experimentar tais alimentos. Mas
nao bastava experimentar, era preciso fazer o registro da experiéncia de saborear
um alimento novo em seu cardapio.

A selecdo dos alimentos que constam no album foi feita ap0s algumas
discussbes em sala onde fui registrando que muitos diziam n&o gostar de
determinados alimentos sem nunca té-los provado. Para receber as figurinhas, os

alunos deveriam experimentar, pelo menos uma vez, o alimento e fazer o registro no
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album da experiéncia e, somente depois ele receberia a figurinha para ser colada no
album.

A atividade seguinte foi elaborar um cardapio ( de apenas um dia) que eles
julgassem ser ideal e saudavel para uma crianca de idade deles. Esta atividade
também foi realizada em grupo, onde cada um poderia opinar. No cardpio deveria
conter o café da manhd, lanche da manha, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia.

A ultima atividade desenvolvida com os estudantes foi a producdo de um texto
coletivo falando sobre a importancia de se ter uma alimentacdo saudavel. Apos
elaboracao do texto todos fizeram o registro do mesmo em seus cadernos.

Todas as atividades desenvolvidas com os estudantes foram utilizadas para
reflexdo, discussao e conclusdo do meu trabalho. Foi feita uma comparacao entre as
atividades, procurando verificar se no decorrer da intervencao ocorreram mudancas

nos habitos alimentares dos alunos e elaboragdo de novos conceitos.
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2.2 - RESULTADOS E DISCUSSOES

Apoés analise das questbes dadas foi possivel perceber que no que se refere
a definicdo sobre o que sédo alimentos, conforme grafico abaixo, 4 dos alunos
definem alimentos como sendo apenas frutas e legumes, 12 definem como comida,
2 definem como coisas para comer e 4 ficaram na categoria “outros” e, nesta

categoria citaram agua, figado, carne e alimentos saudaveis.

Questédo 1 - O que sao alimentos?

14

OoON MO

12
12
10
8
4 4
A

Frutase Comida Coisasp/ Outros
legumes comer

Fonte: Gréfico construido a partir de andlise de questionario dado aos alunos.

Com relacdo a questao “Por que € importante comer?” 1 aluno diz que é
importante, 1 que é porque ndo deixa adoecer, 1 que € para crescer, 4 se

enquadram em outros e 15 respondem que faz bem a saude.

Questéo 2 - Por que comer é importante?

15

16
14
12
10

8
6 7%
4
2 1 1 1
0 — N ] [ .
E Nao deixa Paracrescer Outros Faz bem/
importante  adoecer saudavel

Fonte: Gréafico construido a partir de analise de questionario dado aos alunos.

No que se refere ao que acontece com o alimento depois que comemos 15
alunos responderam que vai para barriga, 3 dizem que mata a fome, 1 diz que

alimento deixa de existir e 4 se enquadram na categoria outros.
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Questéo 3 - O que acontece com o alimento depois que vocé come?

15

10

5

0
Vaip/ Mataa N&o Outros

barriga fome existe
mais

Fonte: Gréafico construido a partir de analise de questionéario dado aos alunos.

Quando questionados sobre o que devemos comer 1 respondeu que deveria
ser carne, 1 disse que precisamos de comida, 1 outros e 19 dizem que devemos

comer alimentos saudaveis.

Questdo 4 - O que devemos comer para viver bem?

20

15

10

Carne comida alimentos carne
saudaveis

Fonte: Grafico construido a partir de andlise de questionario dado aos alunos.

Apés andlise dos gréficos me atentei para as concep¢bes que os alunos
demonstraram, e percebi a necessidade de fazer uma intervencdo para que 0S
alunos tivessem oportunidade de reestruturar melhor alguns conceitos acerca dos
assuntos questionados no diagnostico. Segundo Righi ( 2012) devemos utilizar as
concepcOes prévias dos alunos para propiciar uma aprendizagem mais significativa,
uma vez que as ideias dos alunos sempre estdo presentes nas situacbes de
aprendizagem em sala de aula.

Para dar inicio a aula expositiva sobre o sistema digestorio apresentei a eles
a questdo: "Qual € o caminho que o alimento percorre em nNOsSsSo corpo?” e a partir

desta questdo eles comecaram a levantar diversas hipoteses acerca do assunto.
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Fomentei neles a vontade de investigar e buscar respostas. De acordo com
Azevedo ( 2004)

O aluno deve refletir, discutir, explicar, relatar, 0 que dara ao seu
trabalho as caracteristicas de uma investigacdo cientifica. E é
importante que essa atividade faca sentido para o aluno, de modo que
ele saiba o porqué de estar investigando o fenbmeno que a ele é
apresentado.

Segundo a autora, para que uma atividade seja de carater investigativo
primeiro deve apresentar um problema que leve os alunos a discutir e refletir,
argumentar, motivar e mobilizar os estudantes na procura por respostas. Como tinha
por objetivo trabalhar com atividades de carater investigativo parti do principio
apresentado pelas autoras, pois para ensinar Ciéncias por investigagao , € “ preciso
promover um ensino mais interativo, dialégico e baseado em atividades que sejam
capazes de persuadir os alunos a admitirem explicacdes cientificas para além dos
discursos autoritarios, prescritivos e dogmaticos.” ( MUNFORD; LIMA, 2007, p.22).

Apés apresentarem suas hipéteses e conceitos utilizei as concepgdes que
eles ja tinham apresentado quando apliquei o primeiro questionério ( ANEXO | -
qguestdo 3) e durante esta aula eles foram percebendo que os conceitos que foram
apresentados inicialmente ndo estavam errados mas podiam e foram reelaborados.

Pois de acordo com Piaget, segundo Carvalho (2013) a construgcéo do
conhecimento vem a partir de dados empiricos. Para ele um dos pontos de partida
deve ser a apresentacdo de um problema, pois este € de suma importancia, pois
sera a partir dai que o aluno ir4 construir o seu conhecimento. A proposi¢cao de um
problema permite ao aluno raciocinar e construir seu conhecimento.

Piaget ainda “propde um mecanismo de construgdo do conhecimento como
equilibragao, desequilibracdo e reequilibracdao” ( CARVALHO, 2013, p.2). O mais
importante nesta teoria é

0 entendimento que qualquer novo conhecimento tem origem
em um conhecimento anterior. Este fato € um principio geral de todas
as teorias construtivistas e revolucionou o planejamento do ensino,
uma vez que nao é possivel iniciar nenhuma aula, nenhum novo
tépico, sem procurar saber o que os alunos ja conhecem ou como eles
entendem as propostas a serem realizadas.

Como ja esperado, com as leituras e discussdes de pequenos textos e da

revista em quadrinhos outros conceitos foram surgindo nas discussdes e, com isso,
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fui introduzindo novas situacdes problema para instigar os alunos na busca de
respostas. Além de alguns novos conceitos, discutimos também sobre o que eram
habitos alimentares e como esses novos conceitos (nutrientes, calorias, alimentacao
saudavel e doencas decorrentes de habitos alimentares inadequados) se relacionam
e 0 impacto de cada um em nosso organismo.

Para estas discussodes levei em conta que “ as ideias prévias ou concepcdes
prévias sdo 0os conhecimentos ou as representacdes construidas pelos individuos de
uma sociedade “ ( RIGHI, 2012) pois a

A identificacdo das concepcgdes prévias dos alunos, por parte do
professor é o ponto de partida e de chegada para promover uma
aprendizagem mais efetiva.

Alguns conceitos foram trabalhados com os alunos e consegui leva-los a
reestruturd-los de forma que percebessem que o conceito apresentado por eles no
inicio das discussdes poderia ir além do que eles sabiam. Eles perceberam com as
reflexdes e discussbes dos textos que habitos ndo eram apenas “coisas que

fazemos sempre”; “ sdo as manias que temos de fazer tudo sempre do mesmo jeito”

como eles assim definiram. Apresentei em nossas discussdes que

Entende-se por habito como sendo um ato, uso e costume, ou um
padrdo de reacdo adquirido por freqlente repeticdo da atividade
(aprendizagem). Esse termo também pode ser aplicado, por
generalizacdo, a normas de comportamento. ( RAMOS, 2010)..

Os estudantes perceberam que o conceito que tinham poderia ir além do que
conheciam e desta forma pudemos ampliar o conceito apresentado no inicio de
nossas discussoes.

Quando demos inicio com as atividades ludicas ( ANEXO IIl ) sabia que era
significativo que o aluno conhecesse os componentes dos alimentos, para assim
compreender quais os alimentos sdo benéficos e maléficos a sua saude.

De acordo com Carvalho (2013), durante muito tempo a escola ofertou um
ensino de ciéncias de uma forma muito fechada, ou seja, na intencdo de levar seus
alunos a conhecerem o0s conceitos historicamente produzidos por operacdes

anteriores, apresenta estes de forma de definices, leis e principios e 0s mesmos
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sdo tomados como verdade, sem qualquer problematizacdo e sem a promogao de
um dialogo entre as teorias e o mundo real.

Assim, busquei promover situacdes que levaram os alunos a refletirem e
guestionarem 0s conceitos que ja apresentavam a partir dos textos lidos, das
discussodes e reflexdes feitas em sala de aula e, a partir dai elaborarem os préprios
conceitos acerca do assunto trabalhado.

E foi baseando-me neste conceito de ensino de ciéncias que procurei
trabalhar os conceitos de alimento, nutrientes e alimentacdo saudavel. A partir das
atividades dadas no caderno de atividades e na discussdo apdés a leitura da revista
em quadrinhos incentivei os alunos a definirem o seu proprio conceito sobre estes
temas.

A leitura e discussdo da revista em quadrinhos mostrou aos alunos
resultados impactantes a respeito de uma dieta desequilibrada e levou os alunos a
questionarem esses resultados e a fazer uma analise de sua propria alimentacéo.
Neste momento eles tiveram a oportunidade de fazer uma reflexdo sobre seus
habitos alimentares e que impactos esta poderia ter sobre sua vida e sua saude com
0 passar dos anos.Os alunos demonstraram compreender 0s conceitos e em alguns
casos perceberam a importancia de conhecé-los e aplica-los no nosso dia-a-dia.

Durante as aulas e discussdes percebi que muitos alunos apresentavam um
discurso muito parecido quando questionados sobre seus habitos alimentares.
Muitos diziam que ndo comiam ou nao gostavam de determinado alimento sem,

sequer, té-lo experimentado. Segundo Ramos (2000)

a dificuldade é fazer com que a criangca aceite uma alimentacao
variada, aumentando suas preferéncias e adquirindo um habito
alimentar mais adequado uma vez que muitas criancas apresentam
um fendmeno denominado neofobia alimentar, ou seja, tém medo de
experimentar novos alimentos e sabores.

ApOs esta experiéncia foi proposto aos alunos que elaborassem um cardapio
para apenas um dia, porém este cardapio deveria ser baseado em tudo que
aprenderam até aqui, deveria apresentar uma alimentacdo saudavel e,0 mais
adequada possivel, para uma crianca da idade deles. Fizeram também a producéo
de um texto coletivo onde demonstraram compreender 0 que era uma alimentagao

saudavel. Para realizar esta atividade os alunos utilizaram, com um dos suportes, a
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piramide alimentar. Ela foi uma referéncia para que eles pudessem elaborar o

cardapio pedido, pois:

A piramide alimentar é um recurso bastante utilizado como um guia
para orientacfes sobre a selecao diaria dos alimentos que devem ser
ingeridos, e é uma excelente opcdo para intervencdes de educacdo
nutricional, pois ela apresenta os alimentos na quantidade de porcdes
necessarias para manter a salde e traz a imagem da variedade e da
proporgdo de alimentos que devem ser consumidos. ( FILLUS, 2012)
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3. CONCLUSAO

Os alunos demonstraram compreender o que se deve incluir ou excluir em
um cardapio para que seja saudavel e assim levar uma vida com mais saude e
disposicdo. Porém foi possivel constatar também que no dia-a-dia muitos ainda
mantinham os mesmos habitos mesmo com um discurso diferente. Alguns
persistiam em levar muitas guloseimas como lanche da manhd e quando
questionados sempre tentavam encontrar uma justificativa para tal atitude. E
certo que muitos ndo mudaram estes habitos por se espelharem em seus
familiares e suas vivéncias , pois a mudanca de conceitos ndo atingiu o seio
familiar,como era meu desejo, provocando assim uma mudanca mais ampla.

Sabemos que o incentivo para habitos alimentares saudaveis deve ter inicio
no seio familiar, pois se as criangas nédo tem este exemplo dentro de casa, nas
suas vivéncias cotidianas, torna-se mais dificil a mudanca de habitos. Porém, é
certo que a escola pode tornar-se um espaco de desenvolvimento de atividades
e vivéncias que visem desenvolver, estimular e levar os alunos a refletirem sobre
as proprias préticas alimentares. Cabe aos pais e professores a importante tarefa
de educar criancas e adolescentes desde cedo, orientando-0os sobre suas
condutas alimentares.

Foi surpreendente esta atividade pois muitos alunos demonstraram uma
dificuldade em experimentar determinados alimentos e vinham até mim para
buscar uma forma diferente de experimentar o alimento. Com todas as
dificuldades apresentadas por eles foi possivel ver que a maioria se esforgou e
vivenciou esta experiéncia nova e, 0 mais interessante € que muitos acabaram
mudando de opinido sobre aquele alimento. Muitos passaram a acrescentar em
seu cardapio o novo alimento.

Os resultados deste trabalho apontam para a necessidade de um
planejamento que vise ndo apenas a transmissao de conceitos cientificos prontos
e definidos. E preciso romper com este modelo de ensinar Ciéncias. Quando o
aluno se torna protagonista, ele passa a refletir, questionar, deduzir, levantar
hipoteses e chegar as suas proprias conclusdes e conceitos. Pois uma vez que
nossos estudantes sdo estimulados ao exercicio do pensar e reelaborar

poderemos auxilia-los na superacdo de um ensino fragmentado e
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descontextualizado levando-os a tornar-se parte do processo ensino
aprendizagem.

E possivel afirmar que eles compreenderam o significado de uma alimentacéo
saudavel, s6 ndo € possivel afirmar que 0os novos conhecimentos passaram a
fazer parte de seu cotidiano alimentar, pois ainda estdo em uma fase onde
dependem dos pais, onde eles ainda ndo decidem por si e acatam as decisdes
dos pais e familiares e, consequentemente, dos habitos alimentares dos
mesmos.

Espera-se que o0 que aprenderam aqui seja a semente a ser disseminada no
seio da familia de cada um para assim, haver uma transformacdo em um contexto
maior pois houve uma evolugcéo na forma de compreender a importancia e a funcéo
dos alimentos e seus nutrientes. A maioria dos alunos demonstrou compreender que
SOmMos 0 que comemos, ou seja, compreenderam que dependendo do que ingerimos
nosso corpo desempenha melhor ou pior determinadas funcdes. Perceberam
também que o0 excesso ou a deficiéncia na sua alimentacdo pode desencadear

doencas graves.

Acredito que quando o aluno se sente parte do processo, quando ele é
participante ativo os conceitos por eles definidos tornam-se parte deles mesmos,
facilitando assim uma mudanca de postura e, consequentemente, uma mudanca
de estilo de vida futura.

Acho de suma importancia desenvolver e partilhar este projeto com minhas
colegas de trabalho e também com todos os alunos da escola, pois uma vez que
atingimos mais alunos,tornando-os mais conscientes eles podem se tornar
multiplicadores de novos conceitos e novos habitos ndo sé na escola como

também em casa, aumentaremos a chances de atingir também as familias.
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5. ANEXOS
ANEXO | - QUESTIONARIO

ANEXO 1 — QUESTIONARIO

ESCOLA:

SERIE: SEXO: IDADE:

1) O que séo alimentos?

2) por que comer & importante?

3) O que acontece com o alimento depois que vocé come?

4) Que alimentos devemos comer para viver bem?
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ANEXO Il - cardapio semanal

Segunda-feira

Café da manha Lanche Almoco

Lanche da tarde Jantar Ceia
Terca-feira

Café da manha Lanche Almoco

Lanche da tarde Jantar Ceia
Quarta-feira

Café da manha Lanche Almoco

Lanche da tarde Jantar Ceia
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Quinta-feira

Café da manha Lanche Almoco
Lanche da tarde Jantar Ceia
Sexta-feira

Café da manha Lanche Almoco

Lanche da tarde Jantar Ceia
Sabado

Café da manha Lanche Almoco

Lanche da tarde Jantar Ceia
Domingo

Café da manha Lanche Almoco

Lanche da tarde Jantar Ceia
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ANEXO IIl - CADERNO DE ATIVIDADES

- ESCOLA MUNICIPAL ADAUTO LUCIO CARDOSO

APRENDENDO COM
( ALIMENTOY

LICOES PARA UMA VIDA SAUDAVEL

Py
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LICOES PARA UMA VIDA SAUDAVEL

Uma alimentagéo saudavel, acompanhada da pratica de atividade
fisica, € o caminho certo para uma vida com mais qualidade e satde.

MAS O QUE E ALIMENTAGAO SAUDAVEL? E aquela que
fornece uma boa quantidade de calorias, proteinas, sais minerais,
vitaminas e outros nutrientes que o corpo precisa para crescer,
desenvolver e manterasatde.

ONDE ENCONTRAR TUDO 1SSO? Em um prato bem colorido,
contendo, por exemplo, arroz, feijéo, verduras, legumes e algum tipo de
carne. As cores variadas significam que os nutrientes est3o variados. As
frutas e legumes de cores amarela e avermelhada, por exemplo,
geralmente tém muita vitamina A. E o caso da cenoura, da abdbora, do
pequi e do mamao. As folhas verdes, como agrido, couve e espinafre, sdo
ricas em vitamina C, assim como a laranja, acerola, limdo, maracuja e
abacaxi.

A HIGIENE TAMBEM E IMPORTANTE? E fundamental! Além de
variada, a alimentagéo deve ser apetitosa e agradavel, preparada e
guardada em condi¢cbes adequadas de higiene, para ndo causar
doencas.

CONCLUSAO: N&o basta comer, & preciso alimentar-se de
forma saudavel, equilibrada e segura. Aprenda mais sobre esse tema
para tirar o melhor proveito dos alimentos.
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1 - ENERGETICOS EXTRAS: sd0 0s grupos dos Oleos e Gorduras e dos Aglicares e
Doces, da onde provém muitas calorias e poucos nutrientes, e quando ingeridos em
excesso, contribuem para o surgimento da obesidade, hipertensao, diabetes e doencas
cardiovasculares, portanto devemos cuidar com seu consumo.

I :

2 - CONSTRUTORES: s&o os grupos dos Leites e Produtos Lacteos, Carnes e Ovos e
das Leguminosas, ajudam na construgao e reparagéo dos tecidos do nosso corpo, como
também dos ossos, cabelos, unhas, dentes e pele.

3 - REGULADORES: s&o os grupos das Hortalicas e das Frutas, regulam o
funcionamento do nosso organismo, principalmente do intestino.

e

4 - ENERGETICOS: é 0 grupo dos Carboidratos, responsaveis por fornecer a maior parte
dz energia que 0 Nosso Corpo necessita para realizar as atividades diarias.

Jindo esse guia pratico que é a Piramide Alimentar, vocé podera ter uma alimentagéo
wdavel. com qualidade e com todos os nutrientes gue 0 Nosso corpo necessita para
Z=sempenhar todas as suas fungdes!!!
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PIRAMIDE ALIMENTAR

Cada “andar” da Piramide Alimentar & rico em alguns nutrientes especificos, sendo que
estes nutrientes estao divididos em 4 grupos, de acordo com suas fungdes:

OLEols_2E (:;rosgsURAS . = ACUCARES E DOCES|
Ppore! £x 1-2 porgoes

E——
CARNES E OVOS

1-2 porgoes

LEGUMINOSAS
1 porgao

LEITE E PRODUTOS LACTEOS
3 porgdes

HORTALICAS
4-5 porgoes

CEREAIS,PAES
TUBERCULOS , RAIZES
5-9 porgoes

Legenda: (naturalmente presente ou adicionada)
# Gordura
& Agucar ’




GRUPOS DE ALIMENTOS

Pinte os alimentos de cada grupo, conforme a lista de cores a seguir:

Grupo dos cereais, pdes, massas: amarelo
Grupo das hortaligas: verde.

Grupo das frutas: laranja

Grupo do leite: azul

Grupo das carnes: vermelho
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ESCONDE-ESCONDE

Um peixe, banana, cenoura, iogurte e pdo estdo escondidos na brincadeira.
Descubra-os! Depois colora a figura.

il
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Algumas pessoas dizem que ndo gostam de certos alimentos, mesmo sem nunca ter

experimentado. Vocé gosta de provar novos sabores?

Faga um X no nome dos alimentos que vocé ja experimentou:

AGRIAO PEIXE JiLO
SEMENTE DERBOBORA RABANETE
.
ORA-PRO-NOBIS BIFE DE FIGADO
MOSTARDA BANANA MEXERICA

Vocé acha importante conhecer e experimentar novos alimentos? Justifique a suaresposta.
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Uma alimentagao variada & importante em todas as fases da vida. E preciso comer um pouco
dos alimentos de cada grupo.

Invente um cardapio para o dia inteiro. Procure distribuir alimentos de todos os grupos em
todas as refeigfes.

O que devo comer ao acordar:

No almoco:

Y"‘ T ) A S 5 ) 7
AN AN : N g

Para lanchar:

&R0 . XYON A )
No jantar:
) i\ K \¢ + I /\»
AJ \ Y )




CAGA-PALAVRAS

Alimentos de todos os grupos estéo escondidos nas palavras. Encontre-os!

TOGURTE

X|>zlo| «|lo|x|i0jCjO|1}—1N OO
CJXZWQLVY_FRURES
wlizlo|s|le|x|lolojo|la|a|r|—]|2]
z|o|o|lm|-|o|=|=lajo|r|o|x|x|<
|||z ﬁ\m\R‘GYLaT ¥ |w|2Z
Slw|>|o|e|laelo]afwl=]rlw| z|/<|x
» miN|=lO|lO|>|Z|>|>|0|a|>|x]|~-
Dlojojla|¥|n|O0|la| TS| ®B|DD|8
mlolelagl=|0lulolzlelola/ xjo]|x
> |- lx|—|x|S|l<iz|0oja)-|z2jwZz|=
Jlxla|z|2|>|wl<|lojulz|a 0ju|o
alolx|n|m|—|o|a|lulel-]zx|o|a
-{>|-|—|0lO|D|@|F wiE|<|- | -
RFDEGHBT,GYVB‘NMC
zla|<|Olx |0 w|T|E|N|[B|[S|0|N|x

FRANGO-
BANANA"
CENOURA ..
MANGA

ARROZ~

BROCOLIS

~PAO-
LEITE-
—OVO-
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JOGO DAS SEMELHANGCAS

Somente duas figuras sdo iguais. Quais?
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CACA-PALAVRAS

As palavras no retangulo podem ajuda-lo a ter uma alimentagéo saudavel. Tente acha-las
e responder as perguntas abaixo:

LEITE. ALFACE— CENOURA- TOMATE PERA ~LARANJA™
-FRANGO~ UVA— QUERO™  BOLO_ BISEOITO-

PAO. -PEIXES OVvesS

—~

TOYWL UAUMMUIF
oBoLovcvaAIVR
A
N

e

PTACENOLURAAA
P

s

A <l

BB A R

wm o
<

~
~
m
MO o5 -~ 0N w
N W

N
PAOY I PAPLNEP
DFHDMENDFIGT

0

{

WPLBIJBAO

==
|
rry

ORTRX|\ARCR

MFKZEZPERA
COVOSMOLDT

I TEFUASDAME

N
-
~

ODS
A KL

s

1. Alimento que ¢ liquido, produzido pela vaca e é bom para os dentes e 0ss0s: j N

2. Nome de 3 alimentos que pertencem & base da Piramide Alimentar:

‘| ,"‘

3. Fruta de casca amarela ou verde, é rica em vitamina C e faz um suco delicioso: N

4. Trés alimentos que pertencem ao mesmo grupo da Piramide Alimentar:

é;\ 3‘f“x \ VA \/ﬂf\

5. Pode ser branco ou amarelo e tem na pizza:

6. Trés alimentos do Grupo das Hortaligas e que s&o uma delicia:

7. Nome de 2 alimentos do Grupo das Frutas: </ /27 [ L, ., /ﬂ’i N LA
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LIGANDO GRUPOS E ALIMENTOS

Para cada alimento da coluna & esquerda tem um parceiro do mesmo grupo do lado
direito. Ligue-os e divirta-se!

Desenhe seu alimento favorito. Desenhe outro alimento que
pertenga ao mesmo grupo de
seu alimento preferido.

38



A PROCURA DE SEU GRUPO

Escolha e colora o caminho que leva cada alimento ao seu grupo.

= &
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LEIA O TEXTO COM ATENGAO!

Era uma linda tarde de domingo e o sol estava radiante. Aninha foi visitar sua
amiga Caca. Chegando 14, foi recebida com muita alegria. Foi uma festal Cacé quis
preparar uma deliciosa salada de frutas para a amiga, que logo disse:

- Amiga, eu ndo gosto de frutas!

- Mas Aninha, vocé sabia que comer frutas, verduras e legumes & muito
importante? Esses alimentos enchem de salide o nosso corpo. Ajudam a proteger Nosso
‘organismo de vérias doengas, como gripe e resfriados. Explicou Caca.

- Ah! Sera que é por isso que eu estou sempre gripada? Eu n&o sabia que era tdo
importante comer frutas, verduras e legumes. Disse Aninha.

Caca preparou uma salada de frutas bastante colorida e suculenta. N&o usou
agucar, porque as frutas ja séo naturalmente doces.

- Vamos Aninha, experimente! Vocé vai gostar! Temos que nos alimentar bem
todos os dias para crescermos saudaveis e com disposi¢éo. Reforgou Caca.

Aninha resolveu provar e acabou gostando da salada de frutas. E ainda prometeu
4 amiga mudar os seus habitos e comer frutas, verduras e legumes diariamente. Disse
também que ira ensinartudo o que aprendeu para os colegas.

Valeu a dica da amiga!

Dé um titulo bem bonito para esta histéria.

Faga aqui um lindo desenho sobre a histéria.




VAMOS ARRUMAR?

Embaralhadas, as letras formam nomes de alimentos de cada Grupo Alimentar.

VVamos colocar em ordem:

tit M,

"

H™
o
R."

P
o

N N~/

Y

Grupo das frutas

Grupo das carnes

‘A He

’

L ]

-
*

. Sl
s gan®
L Al
*
“ *
» .
o' 0
o »
= .
e .
‘E G _:
* M
. ' »
) »
., K
., ot

*...‘,.'

~'c o
L
-E o

...“"

‘r
'.l-t“

T.

ot )/

¢ Grubd das hortalicas

Grupo das gorduras, 6leos e doces
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A ORIGEM DOS ALIMENTOS

# Ligue cada alimento da esquerda com a sua origem a direita.
# Pinte bem bonito.
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HORA DA RECEITA

Escreva abaixo uma receita que sua familia gosta de fazer:

Nome da receita:

Ingredientes:

Modo de fazer:
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a

CONHECENDO O SUPERMERCADO...

Desenhe as frutas que vocé pode encontrar no supermercado.

Agora desenhe as hortalicas que vocé pode encontrar no supermercado.
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ANEXO IV - REVISTA EM QUADRINHOS

”% obesidade

e, ; =
eferyUma alimentacao

= a% avel, variada

e gostosa!
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NAO
FICAR IGUAL AO PRIMO
BENTINHO, HEINP
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UE [ORA... PARA CONTATAR \
UM NUTRICIONISTA! _

{ E SE EU PASSASSE A
COMER S& ALIMENTOS
SEM CALORIAS?

E PRA ONDE VAO
AS CALORIAS QUE A

UE UM
JEITO PRA VALER NESSAS
MINHAS GORDURINHAS!
MAS COMO?P g

EQUILIBRANDO O QUE VOCE
coM

4 COME
O QUE VOCE GASTA, VAI
UADC

CONSEGUIR UM PESO
E CRESCER COM
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Cada pessoa tem um tipo
fisico e fodos tém direito
a ser do jeito que sdo. Por
isso, a gente deve pensar
duas vezes antes de chamar
alguém mais gordinho disso
ou daquilo... e deve pensar
duas vezes antes de se
torturar porque ndo & magro.
Nem todo mundo nasce para [/
ser magrinho.

Por outro lado, obesidade
pode ser o que os médicos
chamam de fator de risco.
Quer dizer, quem é obeso
tem mais chance de sofrer
de doencas graves como
diabetes, doencas do
coracdo e hipertensdo.

Faca como a furma do Sitio, procure ter uma alimentagdo
variada com bastante frutas, legumes e verduras sem se
esquecer do pdo, da massa e do arroz infegral, do feijdo,
das carnes magras, do leite e seus derivados como os
queijos pouco gordurosos.

Converse sobre isso com sua familia e seus amigos,
pois todas as pessoas - gordas ou magras ~ tém direito
a uma alimentagdo saudavel, repleta de comidinhas
bem-feitas e saborosas.

 na populacdo brasileira. Vocé pode achar
isso ndo quer dizer que o brasileiro estd bem
o contrario!

Uma crianca pode ficar obesa
por comer muita comida e ainda
assim continuar mal nutrida, se
essa comida tiver poucas vitaminas,
minerais e fibras, que sdo nutrientes
importantes para manter a satde.

p portes. ‘
ra ter um peso sauddvel, & preciso |
. equilibrar a energia que vem dos alimentos, ‘
- com a energia que vocé gasta estudando,
brincando e praticando esportes.
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diz que comer bastante
ndo & o mesmo que comer
bem. Veja por qué!

O QUE E FOME OCULTA?

Estar gordinho ou magrinho
nem sempre significa estar saudével.
Isso porque comer uma
quantidade de calorias
suficiente para nos dar
energia, ndo quer dizer que
estamos ingerindo os
nutrientes que o nosso corpo 5 : :
precisa para funcionar bem. ; g

Nesse caso, existe o que chamamos de fome oculta, que é
quando as células do nosso corpo ndo recebem as vitaminas
e minerais de que elas precisam. O grande problema & que
ufomeowltudemompmsemmifesfare,oolongodos
anos, ela vai deixando o corpo fraco e, assim, fica mais fécil
ter doencas sérias.

COMBATENDO A FOME OCULTA

A fome oculta pode aparecer na forma de
vérios distirbios, como a anemia ferropriva.

Ela acontece quando fatta ferro no corpo e

essa falta prejudica o transporte de oxigénio

feito pelo sangue por todo organismo.

No comego a pessoa nem percebe

que esta doente. Com o tempo, pode

Paroevitoraonemio,é
preciso comer diariamente alimentos ricos em ferro, como
carnes, feijdo e verduras verde-escuras.

A obesidade também pode causar outras doengas como
odwﬂu.&sudoengopmoqao
aumento da quantidade de acicar
no sangue porque o corpo de
algumas pessoas ndo produzem ou
ndo respondem & insulina, que é
justamente o horménio que reduz
a taxa de agiicar no sangue.

consumir alguns tipos de
frutas, verduras e legumes,
alimentos integrais e praticar atividades fisicas diariamente.

15
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ANEXO V — ALBUM DE FIGURINHAS

Agrido - Além de fornecer vitamina C, & fonte de
calcio e potassio, importante para o bom
desenvolvimento de ossos e musculos. Por
conter fibras ainda facilita o funcionamento do
intestino.

ESCOLA MUNICIPAL ADAUTO LUCIO CARDOSO

Acerola: Uma fruta rica em vitaminas A, do
complexo B, C, ferro e calcio. Otimo nos
sintomas de resfriado , gripe e anemia.

Aba

i - Fonte de fibras. Contribui para o bom
———————~funcionamento do intestino, fomece vitamina C.
———— ————————que ajuda na defesa do organismo.Betacaroteno, |
— —vitaminas A, B, C. potassio, magnésio, fosforo, |

célcio, ferro. Rico em fibras.

Abébora - Por possuir betacaroteno, ‘sempre que o
organismo necessitar, o transformara em vitamina
A. Outra grande virtude ¢ ter fibras em grande
quantidade, o que facilita o bom funcionamento do
intestino

- —
=

Alface: Rica em: potassio, calcio, fosforo, ferro e {

H —vitamina A, C e niacina. A alface age como |
— sedativo, calmante, analgésico, cicatrizante,

PROFESSORA: LEIVS,[MARA p :—’g = & desil Auxilia no

ALUNO: m N g

~ contra insénia e perturbagdes gerais do sistema
~ nervoso, dores de cabeca cronicas e tosse, para |
além disso pode ajudar o organismo e combater

|
- — ocancer. [
|
BELO HORIZONTE, NOVEMBRO/2014 ?,
|
i i
— —
e — —er N — —
ESRINET3 —~3 =X (A i 4 r:
T Abacate: Otima fonte de energia. Possui alto valc N I‘}‘/ = - ica em: aglcar, proteinas, fibrs
o calérico, repleta de vitamina E. Perfeita para trata U vitaminas A, do complexo B, vitamina C, sz

b~ 0s cabelos e importante no desenvolvimento do minerais como: ferro, zinco, sédio, potassio

£\ jo. E muito bom para combater anemi
perda de liquidos, e de figac

‘o e )
-B, C, D, E, proteinas, calcio, magnésio, fésforc
ferro, potassio. Tem alto teor de gordura

[ e prisdo de ventre.
==t e

— Tt
Abobrinha: Composta de aproximadamente 94% Batata' Boa fonte de vitaminas C e B, potassio e )
de agua. E um dos vegetais com menores taxas outros minerais e amido.Alimento rico em : [ E
caloricas, uma xicara dela crua e fatiada possui

menos de 20 calorias. E, ainda, uma boa fonte de
vitaminas A, C e folato. Rica em 4cido félico e
magnésio, étima para o sistema nervoso, possui
vitaminas do complexo B.

carboidratos, é fonte de energia para todas as
dades, fomece também vitamina C. Batata doce &
2 . rica em vitamina A. E a batata doce ajuda proteger £

i contra o cancer. E_— =
A | —n

Brécolis: excelente fonte de vitamina C e boz

~———————— Berinjela - £ uma 6tima fonte de fibras, boa pa
fonte de vitamina A e folato, além de ter

O Intestino, possul grande quantidade ¢

e 3 Fas. dao. o LI AL N/ magnésio, sédio, fésforo e potassio, esse veget
%8| " outros sais minerais ¢ ' ' - T~ tem de tudo um pouco e & perfeito para que

T~ deseja uma salde intacta.

Banana:Possui muitas vitaminas, fibras e minerais,
importante  para o bom funcionamento do
organismo, além de evitar caimbras em atletas.
Vitaminas A, B C, ferro, calcio, magnésio, fosforo,

potéssio, zinco, cobre, iodo, enxofre, manganés,
carboidratos

Cenoura - Possui grande quantidade de

, sub fur para que o
sistema imunolégico funcione bem, este vegetal
também étimo para os olhos & pele

————————Batata Baroa: O nome varia dependendo da i
~—————T€gido, mas & batata e nao cenoura, apesar |

#—+————Cebola: Rica em. vitaminas C e do complexo |

& . g : | ——————————potéssio, fosforo, ferro e calcio. E indicada pal
ser chamada de cenoura branca ou! | A 8 7
o amarela, é muito nutriti d | AL ) i o o8 e,
vitamina‘s EGe¥ U"'"Va ’;30"'5[“? :S§ arteriosclerose , parasitas, resfriados, gripes, toss:
A" + C e K, contém altos niveis de |
4

ferro, calcio e potassio, maanésio e fésforo. figado.

"‘“—‘\ j’( ‘g bronquite, asma, ajuda depurar o sangue e

|
|
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tamina C. &
 Couverflor: Excelente fonte de i

| a———— couve-fior & também boa fonte de potassio e folato
Recomendada para dietas alimentares, possu

I <— poucas calorias & muitas fibras.
Jw

Coechu emoora considerada por muitos como

ege ~uchu € uma fruta, Apesar do gosto
pouce marcante, apresenta  importantes.
smeresaces. 3iém do alto teor de fibras, & uma
e de minerais como ferro, magnésio,
potassio fosforo e célcio.

- _ Couve: Rica em: Vitamina C, ferro, célcio, fosfor

Goiaba — Otima para os olhos e para fortalecer
sistema de defesa do corpo, possui també
célcio e regulariza o intestino, pois contém fibra
Vitamina C, célcio, potassio, magnésio, fosforo.

e
5. e fibras. Por ser rica em fibras é u

A ———— otimo laxante, também para dores reumatica
% / TSy Jiceras géstricas, combate artrite e célculos renai
e = e ainda ajudar a prevenir e tratar o cancer ¢
——————— " mama e doengas cardiacas.

Espinafre — Famoso por ser o alimento preferido
o Popeye, toma forte e cheio de salde aquele que

Kiwi — Muita vitamina C, que garante a defesa ¢
contra doengas oportunistas, conté
. T fibras que ajudam a regular o intestino, e també.
. garante musculos fortes por conter grande tet
de potssio.

ko ot o ks A 6 C, Leite: Além de ser uma fonte rica de proteina 5
Possui também ferro e cacio, 8timo para ndo correr animal (importante principalmente para 0s | __4_7.‘__;:
risco de contrair anemias. vegetarianos), ele forngce uma grande T

quantidade de célcio, mineral responsavel I - N

pela formagao Gssea do corpo. . —

qualquer outro alimento de origem vegetal, s&

. 192, boas fontes de amido, vitaminas do complexo ¢

7 femo, potdssio, zinco e outros minera
essenciais. Sao ricos em fibra solivel.

_gcl;ﬁmiuunjl — Assim como o limao, a laranja possu
l " muita vitamina C, tomar um copo de suco por dic
- ajuda a evitar gripes e outras infecgdes, possu
também potassio que é 6timo para os musculos
fornece também muita energia. Para as criangas, &

laranja lima é mais indicada.Vitaminas A, B C
io, fésforo, potassio, sédio..

célcio, ferro,

| & _;_1_

Mandioca: excelente fonte de carboidratos,
calcio e fosforo. Possui também boa quantidade
de vitamina C

==~ 5 Mamao: Betacaroteno, vitaminas A, B, C, célcio,
i magnésio, fésforo, potassio. Rica em fibras.

« Mamao — Importante fonte de fibras, auxilia ¢
intestino em seu trabalho. Fornece tambem

W AV
Z@pggn O ok vitamina C, importante para prevenir infecgoes.
A5 5 pes

Manga - Ao contrario do que se diz, a manga
néc € pesada, ela garante sim, boa animagao,
por conter betacaroteno que se transforma em
vitamina A. Possui também vitamina C, fésforo,
zinco e muito potdssio. Por conter Frutose, .&
muito saborosa e doce. E preciso consumir a

———— Lim#o - Talvez a melhor fonte de vitamina C, gt
combate gripes facilmente, contém també
potassio, bom para 0s musculos.

Maracuja - Por conter muita vitamina C, & muito
benéfica na prevencdo de doengas, possui
também vitamina A, 6tima para o cabelo e ossos.
Além de outras como
calcio, ferro, fésforo e complexo B, também |
possui moléculas tranquilizantes

|

| Meldo - Assim como o mamao, o meldo também
& fonte de vitamina A, nutriente essencial para
criangas, beneficia a visdo, dentre outras coisas.

e e

= Morango: Otima fonte de vitamina c
prevenindo  infecgdes, possui  potassio,

magnésio e fosicro, minerais essenciais na
dieta do ser humano.Betacaroteno, vitaminas

—— A B, C, magnésio, fésforo, fe
sbdio. 10, potassio,

e

— e

Melan Transmite alto astral e saide montao! €
também fonte de hidratagao, possui 90% de agua
em sua composicio, muito saudavel e deve ser
consumida sem medo, principalmente no calor, pois
equilibra os liquidos do corpo, além de auxiliar o
dos musculos.

manga bem madura, para evitar a acidez.

PM

= . laga — Otima contra diarreias por conter pectin:
mwm deve ser evitada se houver caso de prisé
-4 A ventre. Betacaroteno, vitaminas A, B, ¢

~ proteinas, sodio, enxofre, ferro, sflico, calcic
~ magnésio, fosforo, potassio, cloro. Rica em fibras.

sl i |
[ |
Ovo - Estimula a concentragio e ajuda na
& produgéo de neurdnios. Contém zinco, selénio,
ferro, sddio. potéssio, vitaminas A e E e as do
complexo B, além das proteinas, muitas proteinas!




Pimentao: excelente fonte de vitaminas A e
Aqueles de cores fortes possuem alto teor

vegetais que ajudar
prevenir contra o cancer), de acidos fendlicos
de esterol vegetal (precursor da vitamina D ¢
parece proteger contra o cancer). Aliada ¢
icatri e do sistema co

eixe. Fonte abundante de protei - que

com o betacaroteno, que se transforma
vitamina A, 6tima para os olhos e pele.

sdo absorvidas com mais facilidade que a de
outros tipos de cames .S@o essenciais, por
exemplo, na digestao, na producéo de
anticorpos, na coagulagéo do sangue, controle
da taxa de colesterol, entre outras funcdes.

E também rico em nutrientes e sais minerais
tais como ferro, iodo, magnésio, clcio, sédio,
fosforo etc, e em vitaminas A, E, D, B2, B3,
B12 e acido félico, fundamentais para o bom
funcionamenta n

Quel]o: O Queijo contem muitos nutrien
incluindo as vitaminas, tais como vitamina

T R
|zt . Tomate: Rico em: vitaminas A, B, C, fosforo, ferro,

. magnésio, potassio, fibras, licopeno, betacaroteno.
. SAo varias vantagens do tomate que nos traz para
L ———————nossa salde. Podemos cifar algumas como:
|————————previne contra o céncer, arites, gota,
- i prostata, cistite, furlnculos, priséo de
[ ventre, problemas estomacal e garganta.

— B6, B12, A D, E e vitamina K. Oul

itan tais como a tiamina, riboflav
niacina, também sdo encontrados

Quiabo: vitamina A, C e B1 e possui ainda em
sua composigao minerais como o calcio, fibras e
proteinas vantagem de ser um alimento de facil
digestao.

tipos de quesijo.

Repolho - Possui proteinas, calcio, mine
potassio, magnésio e fibras. Otimo para o sist:
imunolégico, bom para os olhos e a
Geralmente as criangas nao aceitam bem, por
. cozinhar e picar em sopas.

Uva - Uma grande fonte de energia, possui
grande quantidade de carboidratos, oferecem
mais disposicao e ajuda no crescimento. Boa
também para o funcionamento da tiroide.

Vagem: O alimento & composto por quantidades

ig! de fibras, 4cido folico e ferro.
Esses ajudam na melhora do
intestino e na prevengio contra a diabetes —
“uma vez que as fibras regulam a quantidade de
=\ [ agicarnosangue.
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ANEXO VI — AUTORIZACAO DA ESCOLA

o]
g PREFEITURA DE BELO HORIZONTE
PREFEITURA

i)
R e lsiuna REGIONAL VENDA NOVA m
ESCOLA MUNICIPAL ADAUTO LUCIO CARDOS@%@‘MJ

Autorizacdo de Funcionamento Portaria 1" 174 de 05/04/77 ¢ 373 de 15/06/82

AUTORIZACAO

Atendendo a pedido da interessada, a Escola Municipal Adauto Licio Cardoso, autoriza
a Professora/cursista Leila Mara Silva Siqueira, BM 84.726-0, do Curso de Espelcializacio cm
Formacdo de Educadores para a Educagdo Basica, da Faculdade de Educacdo da Universidade
Federal de Minas Gerais, a desenvolver projeto de pesquisa nesta Instituicdo.

Atencisoamente,

Belo Horizonte, 23 de abril de 201
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