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PREFACIO

Queridos Educadores (as).

Gostariamos de expressar a nossa admiragdao e reconhecimento pelo
trabalho que vocés realizam com tanto cuidado, dedicacdao e amor.
Sabemos que, a cada dia, vocés constroem experiéncias repletas de
significado na vida dos nossos educandos, deixando marcas que vao
muito além do conteudo escolar. Que esse compromisso com a
formacado de cidaddos criticos, autdbnomos, felizes e saudaveis continue
sendo fonte de inspira¢ao e transformacao para todos.

O ambiente escolar é muito especial, sendo um espaco onde se
adquirem conhecimentos, se compartilham vivéncias e se cultivam
valores para a vida toda. E é nesse cenario tao importante que surge a
oportunidade de promover habitos alimentares saudaveis,
transcendendo a mera ingestdo de alimentos para saciar a fome, e
também estilos de vida mais equilibrados, integrando essa tematica as
praticas e projetos ja existentes na escola, por meio do Programa
Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE).

Compreendendo os desafios diarios que cada educador(a) enfrenta em
suas rotinas, nossa equipe técnica de nutricao preparou este material
com muito carinho, pensando em colaborar e enriquecer o trabalho
pedagdgico que vocés ja realizam com exceléncia. Nossa inten¢ao é
oferecer sugestdes de atividades praticas e acessiveis, que possam ser
ajustadas conforme a realidade de cada turma, de forma leve e
significativa, sem sobrecarregar as demandas existentes.

Desejamos que este conteddo dialogue com os projetos do
Planejamento Escolar, contribuindo com atividades interdisciplinares,
utilizando os alimentos e a nutricdo como eixo central para promover
aprendizagens significativas que ultrapassem os limites da sala de aula
e cheguem efetivamente a comunidade escolar. Afinal, falar de
alimentacdo é também falar de cuidados com a saude, de escolha

consciente, com autonomia e de qualidade de vida para todos.




Que possamos olhar para os alimentos ndo apenas como uma
necessidade biolégica, mas como uma poderosa ferramenta educativa,
e, juntos, plantar sementes de conhecimento e bons habitos, cultivar
curiosidades e nutrir a imaginacdo, que certamente florescerdo nos
coracbes e nas atitudes de nossos educandos, colhendo a
transformacao junto a todos que fazem parte desse ambiente tdo rico
em possibilidades.

Porque educar &, acima de tudo, nutrir mentes e coracdes.

Com afeto e parceria,

Diviséo Técnica de Alimentagéo Escolar




INTRODUCAO

A resolucao 06 de 2020 do FNDE determina que a Secretaria de Educacao,
a Prefeitura e as escolas devem, de maneira coordenada, incluir a
Educac¢do Alimentar e Nutricional (EAN) no curriculo escolar. Essa inclusdo
deve ser realizada através da colaboracdo entre profissionais de
educacdo, responsavel técnico e nutricionistas, visando promover praticas
alimentares saudaveis e garantir a seguranca alimentar e nutricional.

A EAN é definida como um conjunto de a¢bes formativas continuas,
transdisciplinares, intersetoriais e multiprofissionais. O objetivo é
incentivar a adoc¢do voluntaria de praticas alimentares saudaveis,
melhorando a aprendizagem, a saude e a qualidade de vida dos
educandos.

Essas acBes devem integrar diversos saberes e temas relacionados a
alimentacdo, como cultura, histéria e geografia, para que alimentos e
nutricdo sejam tanto conteudo especifico de aprendizado quanto recurso
pedagdgico para outros assuntos. Quando apropriado, o alimento, a
alimentacdo escolar e a horta escolar podem ser usados como
ferramentas educacionais.

Os principios orientadores das a¢6es de EAN incluem:

e Sustentabilidade social, ambiental e econémica

e Abordagem integral do sistema alimentar

e Valorizagdo da cultura alimentar local e respeito a diversidade de
opinides

¢ Comida e alimenta¢ao como referéncias educativas

e Promocdo do autocuidado e autonomia

e Educacdo como processo continuo e participativo

e Diversidade nos cenarios de pratica

e Intersetorialidade

e Planejamento, avaliacdo e monitoramento das acdes

Para garantir eficacia, as a¢bes de EAN devem ser cuidadosamente
planejadas, executadas e documentadas.
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Publicos-alvo sugeridos: Bercario Il, Estagios e 1° ano.

Objetivo: Incentivar a alimentacao saudavel, utilizando recursos ludicos e
linguagem acessivel as criancas.

Materiais:
e Figuras que estejam no contexto da historia
e Prendedores e um varal para fixacao das imagens.

Descricao da atividade: Realizar a contacao de uma histéria que aborde o tema
da alimentacdo saudavel, utilizando imagens ilustrativas dos alimentos ao longo
da narrativa. Para tornar a atividade mais envolvente, recomenda-se incorporar
personagens e situa¢bes do cotidiano infantil. Durante a contacdo, as imagens
devem ser penduradas em um varal, a medida que aparecem na histéria, para
estimular a curiosidade e a interacdo dos alunos.

Ao final da histéria, permitir que as criancas explorem as imagens, manuseiem as
figuras e observem seus detalhes, favorecendo a experimentacao sensorial e o
aprendizado através do toque e da observacao.

Sugestdo de histoéria: Dicas da Dona Margarida para uma Alimentacao Colorida
(anexo I).

Observacao: A atividade pode ser adaptada de acordo com a faixa etaria e o
nivel de desenvolvimento dos alunos, ampliando ou simplificando a abordagem
conforme necessario.




“~
2 SOPA DO NENEM

Publicos-alvo sugeridos: Bercario e Maternal.

Objetivo: Apresentar, de forma ludica e musical, diferentes alimentos que
podem compor uma sopa saborosa e nutritiva, incentivando o reconhecimento e
a familiarizacdo das criancas com esses alimentos.

Materiais necessarios:

e Equipamento de som para reproducdo da can¢ao “O que que tem na sopa do
neném”

e Imagens dos alimentos citados na musica

Descricdo da atividade: Durante a atividade, a cancdo “O que que tem na sopa
do neném” sera tocada para a turma. A cada parada ou mencao de um alimento
na musica, o professor deve apresentar a imagem correspondente, mostrando-a
as criangas.

Ao exibir cada alimento, é interessante interagir com os alunos, perguntando se
conhecem aquele alimento, se gostam dele ou se ja o viram em casa ou na
escola. Essa troca contribui para o desenvolvimento da linguagem, da
socializagdo e para o estimulo positivo em rela¢do aos alimentos saudaveis.

Observacdao: A atividade pode ser adaptada conforme o nivel de
desenvolvimento da turma, utilizando alimentos reais, brinquedos ou imagens
mais ilustrativas para ampliar o interesse e a participa¢ao dos alunos.




W
... TEATRO DE FANTOCHES

Publicos-alvo sugeridos: Bercario I, Maternal e Estagios.

Objetivo: Sensibilizar as criancas sobre a importancia da alimentacao saudavel e
incentivar a reducdao do consumo de alimentos industrializados, ricos em
gorduras, acucares e sédio, utilizando uma abordagem ludica e interativa.

Materiais:

e Fantoches de personagens humanos e alimentos
e Cortina ou biombo para montagem do teatrinho
e Figuras de frutas e vegetais em EVA ou cartolina

Descricdo da atividade: Apresentar uma histéria com a tematica de alimentacdo
saudavel, utilizando fantoches e ou figuras relacionadas a narrativa, criando a
encenagao.

O professor pode interagir com as criancas durante a apresentacdo, fazendo
perguntas relacionadas a histéria, promovendo a participacdo e o envolvimento
dos alunos.

Observacgao:

A historia pode ser adaptada conforme a faixa etaria, incluindo ou excluindo
alimentos, personagens e situacfes, de acordo com o interesse e o entendimento
da turma.

Sugestdo de roteiro: A Menina e a Sopa Colorida da Mamae (anexo Ill)




Publico-alvo sugerido: do Bercario Il ao 5° ano.

Objetivo: Estimular os sentidos, especialmente o olfato, o tato e a visao, por meio
da exploracdo de diferentes temperos naturais, desidratados e cascas de frutas,
promovendo o contato com alimentos naturais e valorizando a cultura alimentar
saudavel.

Materiais:
* Varal de barbante ou corda
* Prendedores
* Magos de temperos naturais (como alecrim, horteld, manjericdo, salsinha,
orégano, cebolinha)
e Temperos desidratados
e (Cascas de frutas secas (laranja, limao, etc.)
e Pequenos potes perfurados (para o Bercario 2)

Descricao da atividade: Montar um varal na sala ou area externa e pendurar os
macos de temperos e as cascas de frutas, deixando-os acessiveis para as criancas.
Os alunos serdo convidados a tocar, cheirar e observar as diferentes cores,
formatos e texturas dos vegetais e temperos. A atividade pode ser integrada a
momentos de contacdo de histdrias, preparo de receitas ou ao estudo das plantas
e suas utilidades, adaptando-se conforme a faixa etaria.

Adaptacao para Bercgario 2:

Para os bebés e criancas pequenas, os temperos devem ser colocados em
pequenos potes com tampas perfuradas, permitindo que explorem os aromas de
forma segura, usando predominantemente o olfato. O professor pode apresenta-
los individualmente, nomeando os temperos fazendo perguntas simples e
afetivas, como: “Qual cheirinho vocé mais gostou?”, “Essa folhinha parece com o
qué?”, enriquecendo a linguagem e a socializacao.




>« HORTA ESCOLAR

Publico-alvo sugerido: a partir do Estagio |.

Objetivo: Proporcionar aos alunos o aprendizado sobre o ciclo de vida das
plantas, a importancia da agricultura sustentavel e o contato direto com a
producdo de alimentos frescos, incentivando habitos alimentares saudaveis e o
cuidado com o meio ambiente.

Materiais:

e Espaco para a horta

e Sementes de legumes, frutas e verduras

e Ferramentas basicas para plantio (pas, regadores, etc.)

Descricdo da atividade: Dividir os alunos em grupos e orienta-los a plantar as
sementes na horta, ensinando cada etapa do processo, desde o preparo do solo
até a rega. Ao longo do tempo, acompanhar o crescimento das plantas,
promovendo atividades de cuidado e manutencao da horta. Apds o periodo
adequado de cultivo, os alunos poderdo colher os alimentos, observando na
pratica o resultado do seu trabalho e a importancia da alimentacdo saudavel.

Dica: Estimule conversas sobre sustentabilidade, a origem dos alimentos e o
impacto positivo de cultivar uma horta, valorizando o trabalho coletivo e o
contato com a natureza.




4
»» COZINHEIRO MALUCO

Publicos-alvo sugeridos: Maternal e Estagios.

Objetivo: Interagir de forma divertida com os alunos, promovendo o
reconhecimento de alimentos saudaveis como legumes, verduras, carnes e outros
ingredientes importantes para a nossa saude.

Materiais:
» Alimentos variados (legumes, verduras, frutas, etc.)
* Objetos aleatérios e divertidos (meia, brinquedos, batom, entre outros)
* Panela e colher grande para mexer
* Fogao feito de papelao, EVA ou outro material disponivel
e Equipamento de som e musica com tema de cozinha

Descricao da atividade: Nesta atividade Iudica, as criancas terdo um papel ativo e
participativo. A missao delas sera ajudar o Cozinheiro Maluco, que, atrapalhado e
muito engracado, tentara colocar objetos estranhos, junto com os alimentos na
sopa.

As criancas deverdo orientar o cozinheiro, dizendo o que pode ou ndo pode ir
para a panela. Sempre que o cozinheiro tentar adicionar algo inadequado, os
alunos devem avisa-lo, garantindo que so6 alimentos saudaveis sejam usados.

Durante a apresentacdo, aproveite para conversar sobre a importancia dos
alimentos escolhidos, ressaltando de forma simples e divertida como eles ajudam
Nosso corpo a crescer forte e saudavel.




O Cozinheiro Maluco pode ser interpretado por um professor ou profissional de
apoio caracterizado de forma divertida. Uma variacdo interessante é fazer com
que o personagem sé se comunigque com gestos enquanto a musica toca,
envolvendo ainda mais os alunos na missao de montar a sopa saudavel.

Dica: Ao final da atividade, retire os itens da panela e aproveite para mostrar as
criangas os alimentos que “ficaram” e os objetos que foram retirados, explicando
os beneficios de cada alimento de forma alegre e acessivel.




AVENTURAS NA COZINHA
BOLO SAUDAVEL

Publicos-alvo sugeridos: do Maternal até o 2° ano.

Objetivo: Ensinar as criangas sobre a importancia de escolhas alimentares
saudaveis promovendo o interesse e a conscientiza¢do sobre alimentos frescos e
nutritivos, desenvolvendo habilidades culinarias basicas e reforcando nocbes de
higiene e seguranca no ambiente da cozinha.

Material: Ingredientes para o bolo (ex.: aveia, banana, iogurte natural, ovos) e
para a decoracao (frutas frescas, sementes, entre outros); utensilios de cozinha
adequados a faixa etaria (tigelas, colheres, batedeira manual, formas), aventais e
toucas para protegao.

Descricao da atividade: Antes de iniciar, realize todos os procedimentos de
higiene: lavagem das maos dos alunos, uso de toucas para os cabelos, aventais e
higienizacdo adequada do local onde sera feita a atividade (sugerimos o
refeitdrio) e dos utensilios utilizados.

Comece com uma conversa breve e divertida sobre a importancia de uma
alimentacdo saudavel. Mostre os ingredientes que serdo utilizados e converse
com as criancgas sobre os beneficios de cada um. Estimule-as a fazer perguntas e
a compartilhar se ja conhecem ou consomem esses alimentos em casa.

Realize uma demonstracao simples das etapas da receita, explicando a medicao
dos ingredientes, a mistura e o tempo de cozimento.

Divida as criancas em pequenos grupos e atribua a cada grupo uma tarefa, como
amassar as bananas, misturar os ingredientes ou ajudar na decorag¢do. Durante o
preparo, reforce as regras de seguranca e higiene na cozinha.




Depois de assado, convide as criancas a decorarem o bolo com frutas frescas ou
outros itens saudaveis, aproveitando esse momento para falar sobre a
importancia de incluir alimentos coloridos e naturais nas refei¢cdes.

Finalize reunindo todos para saborear o bolo e conversar sobre o sabor, a
textura e o que aprenderam durante a atividade. Estimule as criancas a
contarem o que mais gostaram e o que acharam interessante.

Como encerramento, distribua uma cépia da receita para que possam levar para
casa e preparar com a familia, incentivando o aprendizado e o habito de
escolhas alimentares saudaveis também no ambiente familiar.

Observacoes:

» Essa atividade pode ser adaptada para outras prepara¢des simples e
nutritivas, como sucos naturais, vitaminas ou saladas de frutas.

* Adepender dos alimentos escolhidos para a receita, sugerimos que a gestdo
escolar entre em contato com a alimentagdo escolar para que seja verificado
a possibilidade de envio dos géneros alimenticios.

 Utilize frutas para adocar as preparagoes.

e Antes de desenvolver a atividade é importante verificar se ha alunos com
alergias ou intolerancias alimentares.

Sugestao de receita: Bolo de banana com chocolate (anexo IV)




s« DIA DAS FRUTAS E LEGUMES NA ESCOLA

Publico-alvo sugerido: do Estagio | ao 5° ano.

Objetivo: Incentivar o consumo de frutas e legumes, promovendo o contato com
alimentos naturais e saudaveis no ambiente escolar.

Descricao da atividade: Nesta proposta, cada aluno é convidado a trazer de casa
uma fruta ou legume de sua escolha. Além de estimular o consumo desses
alimentos, a atividade também envolve as familias, convidando-as a refletirem
sobre a importancia de uma alimentacdo equilibrada e saudavel para as criancas.

No Dia das Frutas e dos Legumes, o professor realiza uma roda de conversa com a
turma, onde cada aluno tera a oportunidade de apresentar o alimento que trouxe,
mostrando, nomeando e falando um pouco sobre ele. Serd um momento de partilha,
onde todos poderao explorar diferentes cores, formatos, cheiros e texturas.

Apds a apresentacdo, os alimentos deverdo ser devidamente higienizados — com
0 apoio da equipe de cozinha, se necessario — para que, ao final, sejam
degustados em um momento coletivo de convivéncia e apreciacao.

Essa experiéncia contribui para aproximar os alunos das frutas e legumes,
favorecendo o aprendizado sobre a importancia de cuidar da prépria saude
desde a infancia.

Observacgao: A atividade é flexivel e pode ser realizada com diferentes faixas
etarias da Educacdo Infantil e Ensino Fundamental, mediante adaptac¢fes
adequadas, como projetos tematicos, escuta ativa, mediacdo atenta e valorizagao
das descobertas das criancas.




¥ DESCOBRINDO DE ONDE
®* \VEM OS ALIMENTOS

Publicos-alvo sugeridos: do Estagio Il ao 4° ano.
Objetivo: Promover conhecimento sobre a origem dos alimentos
Materiais: frutas, legumes, verduras e imagens.

Descricdo da atividade: Organize os alunos em circulo e entregue a cada um
deles um alimento. Para viabilizar a atividade, alinhe previamente com a equipe
da cozinha da escola ou com o setor responsavel pela alimentacao escolar a
disponibilidade dos alimentos.

Em seguida, pergunte a cada aluno se consegue identificar qual alimento recebeu
e se sabe de onde ele vem. Para auxiliar, apresente imagens representando
diferentes locais de origem, como: horta, arvore, feira e mercado.

Depois que todos tiverem compartilhado suas respostas, conduza uma conversa
explicativa sobre a procedéncia de cada alimento, reforcando de maneira Iddica e
acessivel como esses alimentos chegam até a escola e suas casas. Aproveite o
momento para destacar a importancia de consumir alimentos naturais ou
minimamente processados e incentive os alunos a inclui-los também na rotina
alimentar familiar.

Dica: Ao final, proponha que os alunos classifiquem os alimentos em um cartaz
ou painel com as imagens dos locais de origem, estimulando a participa¢do ativa
e a memoriza¢do dos conceitos.




* ~
.. HIGIENE DAS MAOS

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 3° ano

Objetivo: Demonstrar, de forma lUdica e visual, a importancia da lavagem correta
das mdos, mostrando as areas que costumam ser esquecidas e reforcando bons
habitos de higiene.

Materiais:

e Tinta guache atéxica (de cor forte e lavavel)

e Pia ou bacias com agua corrente ou agua e sabao

e Papel toalha ou panos limpos

e Aventais ou protec¢do para as roupas (opcional)

e Apresentacdo sobre o passo a passo da lavagem de maos.

Descri¢do da atividade: Apds a explicacao sobre os momentos em que a lavagem
das maos é necessaria e 0 passo a passo do procedimento correto, vendar os
olhos dos alunos, aplicar tinta guache na palma das maos de cada um e pedir que
simulem a lavagem, esfregando as maos como de costume. Em seguida, solicitar
que observem a distribuicdo da tinta nas maos: as areas que permanecerem sem
tinta indicarao os locais que costumam ser esquecidos durante a higienizacdo. Essa
observacdao permite evidenciar, de forma pratica e visual, a importancia de lavar
todas as partes das maos com atencao. Ao final da atividade, orientar os alunos a
removerem a tinta com agua e sabao, reforcando o habito correto da lavagem.

Escaneie o QR CODE ao lado e acesse uma apresenta¢éo com o passo a
passo da lavagem de méos. :



https://portaleducacao.guarulhos.sp.gov.br/siseduc/portal/exibir/arquivo/12299/inline/

4
s CACA AO TESOURO

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 4° ano

Objetivo: Ampliar o conhecimento dos alunos sobre diferentes alimentos
e estimular a pratica de escolhas alimentares saudaveis de forma ludica e
interativa.

Material: Imagens pequenas e coloridas de diversos alimentos
(preferencialmente saudaveis), cestos ou envelopes para coleta das
imagens.

Descricdo da atividade: Espalhe as imagens dos alimentos em diferentes
locais da area de brincadeiras ou sala de aula. Explique as criancas que
elas participardo de uma Cac¢a ao Tesouro Nutritivo, onde o objetivo é
encontrar as imagens escondidas.

Ao localizar uma imagem, o aluno devera dizer o nome do alimento e, se
souber, compartilhar algum beneficio que ele traz para a salde. Caso nao
conheca, o educador pode aproveitar para explicar de forma breve e
acessivel.

Depois que todas as imagens forem encontradas, proponha que as
criancas montem, utilizando as imagens coletadas, o que seria um prato
saudavel ou uma refeicao equilibrada, colando as figuras em um prato de
papel, cartolina ou folha sulfite.




Dicas:

e Divida a turma em pequenos grupos para estimular a cooperacao.

e Varie as imagens para contemplar frutas, legumes, verduras, cereais,
proteinas e alimentos que devem ser consumidos com moderagao.

e Se desejar, ao final da atividade, proponha uma roda de conversa para
qgue os alunos falem sobre seus alimentos preferidos e descubram
novos sabores.

Possibilidade de ampliagao: Transformar a atividade em uma gincana
saudavel, com pequenas perguntas ou desafios relacionados aos
alimentos encontrados.




¢
+» DIVERSIDADE ALIMENTAR

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 4° ano.

Objetivo: Explicar a importancia de incluir todos os grupos de alimentos nas
refeicdes diarias, reforcando a relacdo entre os alimentos e os nutrientes que
oferecem para o bom funcionamento do organismo.

Material:

e Apresentacdo sobre diversidade alimentar (grupos alimentares)

e Quebra-cabeca de prato de comida, representando a complementacao entre
os grupos de alimentos em uma refeicao equilibrada.

Descricdo da atividade: Inicie a atividade com uma apresentacao teorica,
abordando o conceito de diversidade alimentar e explicando a importancia de
consumir alimentos variados ao longo do dia, contemplando os diferentes grupos
alimentares.

Durante a explicacao, envolva os alunos com perguntas como:

e “Vocé sabe o que é diversidade?”

e “Por que sera importante variar os alimentos que comemos?”

e “Quais alimentos vocé costuma comer no café da manha? E no almogo?”

Estimule a participagao, valorizando as respostas e fazendo a conexdao com os
nutrientes e beneficios que cada grupo de alimento oferece.




Apos a apresentacdo, proponha a atividade pratica de montagem dos quebra-
cabecas de pratos saudaveis e coloridos, onde as pecas representarao diferentes
alimentos. Os alunos deverdo completar os pratos, organizando as pecas de
modo que todos os grupos alimentares estejam presentes.

Dicas: Pode-se trabalhar diferentes tipos de pratos (almogo, café da manh3g,
jantar) e discutir as diferencas. Ao final, promova um breve bate-papo sobre
como os pratos ficaram, reforcando a importancia de uma alimentacao
equilibrada e variada.

Escaneie o QR CODE abaixo e acesse uma apresentac@o sobre os grupos alimentares.



https://portaleducacao.guarulhos.sp.gov.br/siseduc/portal/exibir/arquivo/12298/inline/
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5. JOGO DA MEMORIA

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 3° ano.

Objetivo: Estimular a memorizacdo, o reconhecimento e o conhecimento sobre
frutas e legumes, utilizando imagens de forma Iddica e interativa.

Materiais: Imagens de frutas e legumes pareadas, recortadas em formato de
cards.

Descricao da atividade: Disponha as imagens de alimentos sobre uma mesa,
organizando-as de forma que fiquem embaralhadas e viradas para baixo. Convide
os alunos, um de cada vez, a virar duas cartas por vez, tentando formar os pares
correspondentes.

A cada par encontrado, converse com os alunos, propondo perguntas como:
e “Vocé sabe que alimento é esse?”
e “Vocé ja experimentou?”
e "“Gosta ou nao gosta?”

Aproveite o momento para fazer uma breve explicagdo sobre os beneficios
nutricionais de cada alimento encontrado, reforcando a importancia de incluir
frutas e legumes no dia a dia.

Dica: é possivel montar um painel para anotar os alimentos descobertos, para
incentivar a turma a conhecer os alimentos a cada rodada.

................

Escaneie o QR CODE abaixo e acesse modelo de jogo da memodria oL
pronto para impressdo. : 7



https://portaleducacao.guarulhos.sp.gov.br/siseduc/portal/exibir/arquivo/12297/inline/

s QUE ALIMENTO E ESSE?

Publicos-alvo sugeridos: do 1° e 5° ano.

Objetivo: Ampliar o conhecimento dos alunos sobre diferentes tipos de
alimentos, suas caracteristicas, nomes, origens e beneficios para a saude.

Materiais: Alimentos diversos ou imagens de alimentos.

Descricdo da atividade: Apresente aos alunos uma sequéncia de alimentos ou
imagens e proponha que adivinhem de qual alimento se trata. Pergunte se ja
conhecem, se ja provaram e se gostam desse alimento.

Aproveite 0 momento para explorar de maneira divertida:
e A escrita correta do nome do alimento
e Aorigem (se é fruta, verdura, legume, cereal, etc.)
e Os beneficios que esse alimento traz para a saude
e Curiosidades, como onde ele é mais consumido ou de que forma pode ser
preparado

A atividade pode ser realizada de forma oral, escrita ou com a participagao
pratica, manuseando alimentos reais.

Dica: Para deixar a atividade mais dinamica, organize pequenos desafios ou jogos
de perguntas e respostas, ou permita que os proprios alunos tragam alimentos
ou imagens para adivinha¢do em outro momento.




e
=2 MEU ALIMENTO FAVORITO

Publicos-alvo sugeridos: do 1° e 2° ano.

Objetivo: Incentivar a autonomia alimentar dos alunos, valorizando os alimentos
com 0s quais estdo acostumados, estimular a expressao artistica por meio do
desenho e promover a partilha de preferéncias e informacfes entre os colegas,
favorecendo o respeito as diferencas e o aprendizado coletivo.

Materiais:
¢ Folha sulfite
e Lapis de cor, giz de cera ou canetinhas

Descricdo da atividade: Peca para que cada aluno desenhe o seu alimento
favorito. Apoés finalizarem a ilustracdo, convide-os a apresentar seus desenhos
para a turma, contando o nome do alimento, se costumam comer em casa e por
que gostam tanto dele.

Aproveite esse momento para conversar com a turma sobre os beneficios dos
alimentos citados, explicando de forma simples se sdo alimentos que podem ser
consumidos todos os dias ou se precisam ser ingeridos com mais moderacao.

Dica: Monte um mural com os desenhos, intitulado "Os Alimentos Preferidos da
Nossa Turma", valorizando a participacdo de todos. Isso estimula o
reconhecimento das preferéncias e o respeito as escolhas dos colegas.




*
.« QUALE O PAR?

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 5° ano.

Objetivos: Estimular a associacdo visual e a atencdo dos alunos, promovendo o
conhecimento sobre diferentes frutas e seus beneficios para a saude e incentivar
a curiosidade e o interesse pelos alimentos naturais

Materiais: Frutas inteiras e fatiadas (ou imagens que representem ambas
formas)

Descricdo da atividade: Organize as frutas inteiras e as suas versdes fatiadas
(ou imagens que as representem) e distribua para que os alunos associem
corretamente os pares correspondentes. Caso esteja usando imagens, espalhe-
as em uma mesa ou mural.

Depois de realizada a associacdo, converse com os alunos sobre cada fruta
apresentada:

¢ Qual o nome da fruta?

e Quem ja experimentou?

¢ Como ela é consumida (in natura, suco, doce, salada, etc.)?
e Quais os beneficios que essa fruta traz para a nossa saude?

Dica: Para tornar a atividade ainda mais dinamica, forme pequenos grupos e
proponha desafios com tempo, como: “Quem consegue fazer todos os pares
primeiro?” ou “Quem consegue dizer o nome de trés beneficios de cada fruta?”

Sugestdao de variagao: Se preferir, ao invés de apenas pares de inteiro e fatiado,
pode-se incluir também a imagem da fruta na arvore ou planta¢do, ampliando o
conhecimento sobre a origem do alimento.
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=2 JOGO DOS SENTIDOS

Publicos-alvo sugeridos: do 1° a EJA.

Objetivo: Estimular os sentidos (tato, olfato e paladar) dos alunos e incentiva-los
a conhecer e experimentar novos alimentos de forma ludica, despertando o
interesse por op¢des saudaveis.

Materiais:
e Alimentos saudaveis disponiveis na escola (frutas, legumes, verduras ou
temperos naturais)
* Vendas para os olhos
* Recipientes para armazenar os alimentos higienizados e cortados

Descricao da atividade: Antes de iniciar a atividade, higienize e corte os
alimentos em pequenas por¢des. Em sala de aula, faca uma breve conversa sobre
0s cinco sentidos e a importancia de explorar novos sabores e texturas.

Em seguida, convide os alunos, um de cada vez, para serem vendados e
identificarem os alimentos utilizando o tato, o olfato e o paladar. Ao final de cada
rodada, revele qual era o alimento e aproveite para explicar, de forma breve e
acessivel, seus beneficios para a saude.

Cuidados importantes:
Verifique previamente se algum aluno possui alergias, intolerancias ou restricbes
alimentares e organize a atividade de forma segura para todos.




MONTANDO O MEU PRATO SAUDAVEL

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 4° ano.

Objetivo: Incentivar os alunos a fazerem escolhas alimentares conscientes,
montando um prato equilibrado, colorido e saudavel, além de reconhecerem a
importancia da variedade alimentar para a saude.

Materiais:
e Imagens de alimentos diversos (frutas, verduras, legumes, proteinas, cereais)
e Pratos de plastico ou papel cartdo recortado em formato de prato

Descrigao da atividade: Disponha as imagens dos alimentos sobre uma mesa ou
mural. Inicie a atividade conversando com a turma sobre o que é um prato
saudavel e por que é importante incluir alimentos variados e coloridos nas
refeicdes.

Em seguida, convide os alunos a escolherem as imagens dos alimentos que
consideram mais saudaveis e montar seus pratos sobre os suportes plasticos ou
de papel. Apds todos montarem seus pratos, proponha uma breve apresentacao,
onde cada aluno ou grupo explique suas escolhas.

Para valorizar a participacdo, vocé pode destacar os pratos mais coloridos e
equilibrados, ressaltando que o mais importante é aprender a montar refei¢cdes
saudaveis no dia a dia.

Dica: Monte um painel na sala ou no corredor com os pratos montados pelos
alunos, criando a exposicao “Nosso Cardapio Saudavel”, valorizando a criatividade
e a aprendizagem de todos.

Observacgao: Se preferir, adapte a atividade para que os alunos desenhem os
alimentos diretamente em seus pratos ou os modelem com massinha de modelar




~
.. VAMOS AS COMPRAS?

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 5° ano.

Objetivo: Estimular a autonomia e o senso critico dos alunos na escolha de
alimentos saudaveis, além de proporcionar uma vivéncia lddica de consumo e
nocdes basicas de valor e organiza¢dao de compras.

Materiais:

e Figuras de alimentos diversos (saudaveis e ndao saudaveis) e ou embalagens
de alimentos, com precos ficticios

e Sacolas plasticas ou de papel

e Dinheiro ficticio (cédulas e moedas de brinquedo ou confeccionadas em

papel)

Descricdo da atividade: Monte um espaco na sala que simule um mercadinho,
organizando as imagens dos alimentos em “bancas” ou mesas, cada uma com
seus respectivos precos. Entregue uma quantia ficticia para cada aluno e uma
sacolinha.

Explique que eles deverdo fazer suas compras escolhendo os alimentos que
desejam levar, respeitando o valor disponivel. Apds a atividade, redna a turma e
proponha uma conversa sobre as escolhas realizadas:

e Quais alimentos foram comprados?
e Houve equilibrio entre frutas, verduras, legumes, proteinas e guloseimas?
* Que escolhas poderiam ser diferentes para tornar a compra mais saudavel?

Aproveite 0 momento para reforcar os conceitos de alimentacdo equilibrada e o
papel do consumidor consciente.




¥¢ PROJETO MULTIDISCIPLINAR:
»» EXPLORANDO UM ALIMENTO

Publicos-alvo sugeridos: do 1° ao 5° ano.

Objetivo: Integrar, de forma ludica e contextualizada, um alimento especifico as
diferentes disciplinas da grade curricular, proporcionando aos alunos contato
ampliado e significativo com o tema, além de valorizar a alimentac¢do saudavel no
ambiente escolar.

Materiais: Cada professor podera definir os materiais necessarios conforme a
atividade planejada em sua disciplina. As atividades podem ser realizadas tanto
com recursos fisicos quanto de forma oral ou escrita, adaptando-se a realidade
da escola.

Descricdo da atividade: Em conjunto com a coordena¢do pedagogica e 0s
demais professores, definam um alimento central que sera o tema condutor das
atividades durante um periodo pré-determinado (uma semana, por exemplo). A
ideia é que cada area do conhecimento desenvolva propostas pedagdgicas
conectadas a esse alimento, explorando seus multiplos aspectos e promovendo a
integracdo entre saberes.

A seguir, usamos a laranja como exemplo para ilustrar possibilidades em
diferentes disciplinas:

e Ciéncias: Como a laranja cresce? De onde ela vem? Qual seu valor
nutricional? Como age no organismo?

e Matematica: Quantas laranjas sao necessarias para fazer um litro de suco?
Vamos trabalhar com proporc¢des, pesos, medidas e até calculos de custo.




e Linguagens: Producdo de receitas, criagdo de poemas, descri¢bes sobre o
sabor, a cor e o aroma da laranja.

* Geografia: Onde a laranja é cultivada? Quais fatores climaticos e de solo
favorecem seu crescimento?

e Histéria: Qual a origem da laranja? Como ela chegou até nés? Que trocas
culturais estdo relacionadas a esse alimento?

* Artes: Desenhar, pintar, explorar formas, texturas, composicdes e cores a
partir da laranja.

e Educacdo Socioemocional: Resgatar memorias afetivas. Quem lembra de
alguém especial descascando uma laranja, oferecendo um gomo ou
ensinando a plantar?

Observacado: As atividades podem e devem ser adaptadas conforme a faixa
etaria e o conteudo programatico de cada série, respeitando o calendario escolar.
O projeto também pode culminar em uma apresentacdo, exposicdo ou
degustacao, promovendo a integra¢ao entre as turmas e a comunidade escolar.




4
. DESCOBRINDO OS ALIMENTOS

Publicos-alvo sugeridos: do 2° ano a EJA.

Objetivo: Ampliar o conhecimento dos alunos sobre a origem dos alimentos que
consomem no dia a dia, valorizando os alimentos in natura e minimamente
processados.

Materiais: Potes escuros com pequenos furos (pode ser cobertos com papel-
aluminio perfurado) e diversos alimentos ou temperos de cheiro caracteristico.

Descricao da atividade: Antes da atividade, prepare diversos potes escuros,
garantindo que o contelddo ndo possa ser visto, mas permitindo a saida do aroma
por meio de pequenos furos. Coloque dentro dos potes diferentes alimentos ou
temperos de cheiro marcante, como: melancia, banana, maracuja, morango,
mexerica, cebola, brécolis, batata-doce, feijdo, orégano, circuma, entre outros —
de acordo com a disponibilidade e acessibilidade.

Na sala de aula, apresente a proposta explicando que participardo de uma
brincadeira investigativa e que precisardo usar o olfato para tentar descobrir o
que ha dentro de cada pote.

Passe um pote de cada vez para que todos os alunos possam sentir o aroma e,
em seguida, dizer o que acham que esta ali. ApOs ouvir as respostas, revele o
alimento e converse com a turma sobre ele:




e De onde ele vem?

e Seja conheciam?

¢ Que sabor tem?

e Se gostam?

e Se costumam consumir em casa?

Esse momento é ideal para resgatar conhecimentos prévios, apresentar novos
alimentos e reforcar o nome e as caracteristicas dos ja conhecidos.

A atividade pode ser repetida em outros momentos, com diferentes alimentos,
ampliando gradativamente o repertério alimentar dos alunos e estimulando a
curiosidade sobre a procedéncia dos alimentos.

Cuidados importantes:
Antes da atividade, verifique se algum aluno apresenta sensibilidade a odores.
Organize a dinamica de forma segura para todos.




W
»» CALENDARIO NUTRITIVO

4

CALENDARIS
NUTRITIVO_

Publicos-alvo sugeridos: do 2° ao 5° ano.

Objetivo: Promover e incentivar bons habitos alimentares de forma ludica e
participativa.

Materiais: Cartolina, lapis de cor, papéis coloridos, canetinhas e outros materiais
de desenho.

Descricdo da atividade: Convide os alunos, de forma animada e desafiadora, a
criarem juntos um Calenddrio Nutritivo para a turma. Explique que, para cada dia
da semana, deverdao propor uma atividade ou desafio relacionado a alimentacao
saudavel, que sera realizado durante as refeicbes ou em sala de aula.

Exemplos de desafios:

e Experimentar um alimento novo

 Evitar desperdicio no prato

e Desenhar os alimentos servidos no dia

e Preparar ou sugerir uma receita saudavel

* Descobrir a origem de algum alimento servido na alimentagdo escolar

Construa o calendario coletivamente, aproveitando o momento para dialogar
sobre as propriedades dos alimentos, a importancia de uma alimentacdo
equilibrada e as atitudes sustentaveis a mesa. Ao final, exponha o calendario em
um local visivel e acessivel para os alunos, na altura deles, para que acompanhem
o andamento dos desafios.




Combine que, a cada desafio cumprido, os alunos poderdo marcar um “X” no dia
correspondente. Quando a turma completar 10 desafios, proponha uma
comemoracdo escolhida por eles, como um tempo extra de recreio, uma atividade
especial ou uma brincadeira. Explique que, muitas vezes, o maior prémio é a
satisfacao de vencer o desafio e receber um elogio coletivo.

Dica: Outra possibilidade é cada aluno montar seu proprio calendario nutritivo
para levar para casa, envolvendo a familia nos desafios diarios. Isso ajuda a
fortalecer os bons habitos também fora da escola e estimula o exemplo dos pais
ou responsaveis.




i
.. QUIZ DA ALIMENTACAO

Publicos-alvo sugeridos: do 3° ao 5° ano.

Objetivo: Promover, de forma ludica e interativa, o conhecimento sobre
alimenta¢do saudavel, estimulando as criancas a refletirem sobre bons habitos
alimentares e a importancia de escolher alimentos nutritivos no dia a dia.

Materiais: Cartdes ou folhas com perguntas e opcdes de resposta (pode ser
impresso ou escrito a mao)

Descricao da atividade: Divida a turma em grupos e disponibilize os cartdes com
as perguntas de forma visivel para todos. Cada grupo, na sua vez, escolherd um
cartdo, que devera ser lido em voz alta. O grupo tera um tempo para discutir e
responder.

Se 0 grupo ndo souber a resposta, a pergunta podera ser passada para o préximo
grupo, que tera a chance de responder.

Dica: para deixar a atividade ainda mais divertida e motivadora, organize uma
contagem de pontos a cada resposta certa. Ao final, todos podem ser premiados
com aplausos ou pequenos brindes simbdlicos, valorizando a participacdo e o
aprendizado coletivo.

Escaneie o QR CODE ao lado e acesse as sugestdes de perguntas e : Foau
respostas para o Quiz. :



https://portaleducacao.guarulhos.sp.gov.br/siseduc/portal/exibir/arquivo/12296/inline/
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s+ DIAS TEMATICOS

Publicos-alvo sugeridos: do 3° ano a EJA.

Objetivo: Incentivar os alunos a aprofundarem seus conhecimentos sobre temas
relacionados a alimentacdo e salide — como o Dia da Agua, Dia dos Graos, Dia dos
Legumes, Dia das Frutas — e refletirem sobre os beneficios desses alimentos e
recursos para o corpo e o meio ambiente.

Material: Cartazes, alimentos, imagens ilustrativas, textos informativos e outros
recursos que possam enriquecer a exposicao.

Descricdo da atividade: Organizar, junto com os alunos, exposi¢des tematicas na
escola sobre temas relacionados a alimentacdo saudavel. Divida a turma em
grupos e atribua a cada, um tema especifico para pesquisa e preparacao de

materiais:

Elaborar cartazes informativos sobre o tema

Apresentar imagens e curiosidades

Se possivel, expor alimentos ou amostras relacionados

Compartilhar informac8es sobre a origem, beneficios nutricionais e diferentes
formas de consumo dos alimentos abordados

Durante as exposicdes, promova rodas de conversa ou visitas guiadas com os
demais alunos da escola, estimulando perguntas, trocas de informacdes e
degustacao (se for viavel e seguro).

Dicas:
e Relacione os temas aos calendarios oficiais (como o Dia Mundial da Agua ou
Dia Mundial da Alimentacdo) para valorizar a proposta.
e Incentive que os alunos levem o aprendizado para casa, compartilhando
curiosidades com suas familias.
e Explore a interdisciplinaridade, integrando a atividade com conteudos de
Ciéncias, Geografia, Artes e Portugués.




e
s« CAMPANHAS DE CONSCIENTIZACAO

Publico-alvo sugerido: 3° ano a EJA.

Objetivo: Estimular os alunos a desenvolverem campanhas de conscientizagcao
sobre temas relacionados a alimentacdo saudavel, como a redu¢dao do
desperdicio de alimentos, a importancia do consumo de frutas e verduras e o uso
moderado de alimentos processados, promovendo o protagonismo estudantil e a
reflexdo critica.

Material: Cartazes, apresentacbes em slides, folders, faixas, panfletos, videos
educativos, palestras e outros recursos de divulgacdo, de acordo com a
criatividade e disponibilidade.

Descricao da atividade: Organize a turma em grupos e proponha a criacdo de
campanhas de conscientizagdo com foco em temas definidos em conjunto. Cada
grupo sera responsavel por pesquisar, planejar e produzir materiais de
divulgacao.

e Reserve alguns dias para o desenvolvimento dos materiais e ensaios de
apresenta¢fes. Sugira a realizacdo de uma Semana de Conscientizagado,
inserida no cronograma escolar, onde diferentes turmas ficardo responsaveis
por temas variados, como:

e Reducdo do desperdicio de alimentos

e Beneficios da ingestdo diaria de frutas e verduras

e Os riscos do consumo excessivo de produtos ultraprocessados
e Importancia da hidratacao

e Sustentabilidade na alimentacdo




Durante a semana, organize apresentacBes para a comunidade escolar, com
exposicao dos materiais, rodas de conversa e pequenas palestras feitas pelos
alunos.

Sugestao:
Incentive a integracdo interdisciplinar, envolvendo disciplinas como:

e Matematica: para calculos de desperdicio ou consumo diario recomendado

e Histéria e Geografia: sobre a origem dos alimentos e habitos alimentares de
diferentes culturas

e Ciéncias: para explicar os beneficios nutricionais

e Artes e Portugués: na criacdo dos materiais e na produg¢do de textos e slogans
para as campanhas

Dica:

by

As campanhas podem ser estendidas aos familiares e a comunidade, com a
entrega de panfletos ou pequenas apresentacdes nos horarios de entrada e saida
da escola.




BINGO NUTRICIONAL

Publicos-alvo sugeridos: do 4° ano a EJA.

Objetivo: Estimular o conhecimento dos alunos sobre os alimentos oferecidos na
alimentacao escolar e promover a reflexdao sobre habitos alimentares saudaveis de
maneira divertida e interativa.

Material:

e C(Cartelas de bingo personalizadas, contendo imagens ou nomes de alimentos
saudaveis no lugar dos numeros

e Fichas ou marcadores para os alunos

e Imagens ou nomes dos alimentos para o sorteio

Descricdo da atividade: Organize os alunos e distribua as cartelas de bingo, que
devem conter imagens ou nomes de alimentos saudaveis frequentemente
presentes na alimentacao escolar.

O educador sera o responsavel pelo sorteio, retirando aleatoriamente as imagens
ou nomes dos alimentos e anunciando-os para a turma. A medida que os
alimentos forem chamados, os alunos marcam os correspondentes em suas
cartelas. O aluno que completar uma linha, coluna ou cartela inteira devera avisar
dizendo “Bingo Nutricional!”. Ao final da rodada, o educador pode aproveitar o
momento para conversar sobre os beneficios dos alimentos sorteados.

Dicas e variagoes:

o E possivel realizar rodadas teméticas, como "bingo das frutas", "bingo das
verduras" ou "bingo das proteinas".

e Ao invés de imagens, utilize nomes de alimentos para turmas mais avangadas,
incentivando a leitura e memorizacao.

e Ofereca pequenos desafios ou curiosidades sobre cada alimento sorteado,
tornando a atividade ainda mais educativa.




e

2.2

ALIMENTOS DO MEU BRASIL

P

Publico-alvo sugerido: do 5° ano a EJA.

Objetivo: Ampliar o conhecimento dos alunos sobre os alimentos tipicos de
diferentes regides do Brasil, valorizando a cultura alimentar brasileira e
reconhecendo a diversidade de ingredientes e sabores presentes no pais.

Materiais:

e Imagens de alimentos regionais (impressas ou em apresentacao digital)
e Mapa do Brasil (impresso, fixado na lousa ou projetado)

e Se possivel, um projetor ou TV para exibicao das imagens

Descricdo da atividade: Apresente aos alunos imagens de alimentos tipicos de
varias regibes do Brasil, como acai, tapioca, pequi, pinhdo, cuscuz, pamonha,
entre outros. A cada imagem exibida, pergunte aos alunos se conhecem o
alimento, se ja provaram e de qual regido acreditam que ele é originario.

Em seguida, localize a regido no mapa e conte um pouco sobre a cultura
alimentar daquele local, explicando também os beneficios nutricionais e a
importancia histérica ou cultural desses alimentos para cada povo.

Sugestao: Para tornar a atividade mais dinamica, divida a turma em grupos e
distribua imagens para que eles tentem posicionar no mapa as procedéncias dos
alimentos. No final, reveja as respostas e converse sobre as curiosidades e
tradi¢cdes de cada regiao.

Dica: Sempre que possivel, complemente a atividade com a degusta¢dao de um
alimento regional disponivel na escola ou na comunidade, enriquecendo ainda
mais a experiéncia. Para garantir a seguranca de todos, verifique previamente
possiveis alergias, intolerancias ou restri¢cdes alimentares dos alunos.




4 DISCUTINDO A INFLUENCIA DA MIDIA

NAS PRATICAS ALIMENTARES

Publico-alvo sugerido: do 5° ano a EJA.

Objetivo: Promover a reflexao critica sobre a influéncia da publicidade nos
habitos alimentares e nas escolhas de consumo.

Materiais: Propagandas de alimentos (recortes de revistas, jornais, panfletos,
impressdes ou imagens de propagandas digitais)

Descricdo da atividade: O educador deve distribuir diferentes propagandas de
alimentos entre os participantes e solicitar que cada um apresente a propaganda
recebida para a turma. Durante a apresentacdo, algumas questdes podem ser
levantadas para estimular o debate:

* Quais alimentos aparecem na propaganda?

e Para qual publico-alvo o alimento é direcionado? (criancas, adolescentes,
adultos)

* Quais sentimentos, desejos e interesses a propaganda tenta despertar?

* A propaganda associa o alimento a alguma situacdo de felicidade, diversdo ou
status?

ApOs a discussao, proponha que os participantes construam um mural coletivo
com frases e mensagens reflexivas sobre os perigos da influéncia da publicidade
na alimentac¢do. Esse mural pode ser exposto em local de circulacdo para
sensibilizar outros alunos e a comunidade escolar.



+» INVESTIGACAO NUTRICIONAL

Publicos-alvo sugeridos: do 5° ano a EJA.

Objetivo: Ampliar o conhecimento dos alunos sobre os beneficios de uma
alimentacao colorida, saudavel e natural.

Material: Imagens, cartazes, materiais informativos e outros recursos
disponiveis.

Descri¢do da atividade: Divida os alunos em grupos e proponha que cada grupo
investigue um tema relacionado a nutricdo, como os beneficios das diferentes
cores dos alimentos, a importancia das proteinas ou a montagem de um prato
equilibrado. Oriente os estudantes a pesquisarem, discutirem e organizarem as
informacdes de forma criativa.

ApOs a investigagdo, cada grupo apresentara suas descobertas para a turma,
utilizando cartazes, imagens ou dramatizacbes, promovendo a troca de
conhecimentos e o fortalecimento de habitos alimentares saudaveis.




ANEXOS

ANEXO | - SUGESTOES DE JOGOS ONLINE:

1. Palavras cruzadas com dicas:

2. Qual é o alimento saudavel?:

3. Pacman ultraprocessados:

4. Pacman do alimento saudavel:

5. Trem do alimento saudavel:




ANEXO Il - POEMA:

DICAS DA DONA MARGARIDA PARA UMA ALIMENTAGCAO COLORIDA

Seu Jodo tem uma horta
Caprichada e colorida.

Todo dia colhe Plantas

Pro jantar da Margarida!

Eles tém dois filhos lindos:
Maria Helena e Jodo Miguel!
Que colhem frutas todo dia
Para o vizinho Emanuel!
Margarida sempre fala:

"Cuide da sua alimentacao
Tem que ser bem colorida
Prestem muita aten¢ao"!
Abobbora, Laranja e cenoura
deixam nossos olhos sempre fortes!
E para uma vida duradoura
Muitos alaranjados e esportes!
Alimentos bem vermelhos:
Beterraba, tomate e pimentao,
Fazem bem para a memoria,
Imagine em um macarrao!

E agora uma dica:

Dona Margarida que adora,
Fazem bem para o coragao:
Uva ameixa e amoral!

Jodo Miguel gosta dos verdes:
Vagem, couve e chicérial
Deixam ossos sempre fortes

E favorecem a vitoérial

E ndo se esqueca dos alimentos brancos,

Para dar forca e disposicdo:
Batata, leite e couve flor
Complementam a refeicao!

E para evitar a ansiedade

E ter uma boa alimentacdo:
Feijao preto, castanha e nozes:
Aumentam a concentragao!



Ja esta mais que provado:
Esta é a melhor comida!
Uma alimentacdo variada,
Sempre € bem colorida!l
Diga ai vocé entdo:

De todos esses sabores
Qual é sua opgao?

Qual a fruta Preferida?
Alimento do corag¢do?
Que te da agua na boca

E é pra ti inspiracao?

Fonte:
https://www.fw.uri.br/storage/publications/files/5c0c39aa4f8bc7d51582d8ba821e6beehist%C3%B3rinhas
_crian%C3%A7as.pdf

Escaneie o QR CODE abaixo e acesse sugestéo de imagens para a historia contada no
poema.



https://portaleducacao.guarulhos.sp.gov.br/siseduc/portal/exibir/arquivo/12295/inline/

ANEXO IIl - SUGESTAO DE ROTEIRO PARA TEATRO
Titulo: A Menina e a Sopa Colorida da Mamae

Personagens (fantoches):

e Mamae

e Menina (ex: Maria)

e Chocolate (fantoche ou imagem)

e Vegetais e frutas (cenoura, brécolis, macd, banana — em fantoche ou figuras)

Inicio:
(Abrir a cortina ou chamar a atencao da turma)_
Narrador/Professor:

— OIla, amiguinhos! Vamos assistir uma historinha bem legal sobre a Maria e a
sopa colorida da mamae? Quem gosta de sopa aqui? (esperar as respostas)
Muito bem! Vamos comecar!
Cena 1: A menina quer chocolate
Maria (fantoche):

— Mamae, eu quero chocolate! S6 chocolate!
Mamaée (fantoche):

— Mas, Maria, se a gente sé comer chocolate, a barriguinha vai doer e o
corpinho fica fraquinho. Vocé quer ficar forte e brincar muito?
Maria:

— Quero sim, mamae!
(Interagir com as criancas)_

Professor:

— Criancas, quem aqui gosta de chocolate? (deixar responder) E quem sabe o
gue acontece se a gente comer muito chocolate? (conduzir para “déi a barriga”
ou “faz dodoi”)
Cena 2: A sopa colorida
Mamde:

— Entdo vamos fazer uma sopa colorida! Olha s6, eu trouxe cenoura, batatinha,
brocolis, e depois podemos comer maca de sobremesa.
(Mostrar os fantoches/figuras de cada alimento e perguntar para as criancas)
Professor:

— Quem sabe o que é isso? (mostrar a cenoura) Quem gosta de cenoura?
(repetir com outros alimentos)
Cena 3: Maria experimenta e gosta
Maria:

— Mamade, que sopa gostosa! Agora quero mais!




Mamde:
— Viu s6? Comer comidinhas sauddveis deixa vocé forte, feliz e pronto pra brincar. E
o0 chocolate, a gente pode comer so de vez em quando.
(Interagir novamente com as criangas)
Professor:
— Criangas, quem vai comer comidinhas coloridas em casa também? (deixar
responder)
Encerramento:

Narrador/Professor:
— Muito bem, pessoall Vamos bater palminhas para a Maria e a mamae!
(aplaudir com a turma)
Mamde:
— Tchau, criancas! Comam frutas, legumes e fiquem fortes!




ANEXO IV - BOLO DE BANANA

Ingredientes:

4 bananas

4 ovos

8 colheres (sopa) de aveia

2 colheres (sopa) chocolate em pé
Uva passa a gosto

1 colher (sopa) de fermento

Modo de preparo:

Em um recipiente, amasse as bananas com o auxilio de um garfo.
Adicione os ovos e bata com o garfo para incorporar com a banana.
Adicione a aveia e o chocolate em pé e misture.

Acrescente a uva passa e misture para que ela se espalhe na massa.
Acrescente o fermento e misture delicadamente.

Acrescente em forma untada e leve ao forno.




ANEXO V - PRINCIPAIS PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E COMPOSTOS
BENEFICOS A SAUDE PRESENTES NOS ALIMENTOS

* Arroz - cereal fonte de carboidratos, fésforo, potassio e magnésio e vitaminas
E e do complexo B. E rico em metionina e cisteina, aminoacidos que exercem
fung¢des importantes no funcionamento do corpo.

e Feijdo - leguminosa rica em fibras, é uma 6tima fonte de proteinas vegetais,
contem ferro ndao heme, potadssio, magnésio e fosforo, além de ser
considerado uma das melhores fontes vegetais de vitaminas do complexo B.
E rico no aminoécido lisina, o que faz da combinacdo arroz com feijao uma
excelente fonte de proteinas de alto valor biolégico.

e Batata - Rica em carboidratos complexos e também fonte de proteinas,
vitamina C, potassio, niacina, tiamina e piridoxina.

e Carnes - excelente fonte de proteinas de alto valor biolégico, ferro heme,
vitaminas do complexo B (principalmente B12) e lipossoluveis, além de zinco,
magnésio, potassio e fésforo.

e Macarrdao comum - rico em carboidratos complexos, vitaminas B1 e B9, além
de selénio. A versao integral contem maior teor de fibras.

* Peixes - excelente fonte de proteinas de alto valor biol6gico, muitos sdo ricos
em Odmega 3, os mais gordurosos sdao boas fontes de vitamina D. Contém
também vitaminas A e E, calcio, iodo e selénio.

e Banana - excelente fonte de carboidratos, boa fonte de potassio, magnésio,
fibras, vitamina C, Vitamina B6 e B9. Contem compostos bioativos como
polifendis, fitoesterdis e (3-caroteno.

e Maca - excelente fonte de fibras, étimo teor de agua, contém quercetina, um
poderoso antioxidante, vitaminas A, C e E, além de potassio, fosforo e calcio.

e Ovo - a clara é excelente fonte de proteinas de alta qualidade, enquanto a
gema é fonte de gorduras, além de colina, que tem atuacao importante na
funcdo cerebral. Também possui calcio, ferro, fésforo, zinco, vitaminas do
complexo B, A, D eE.




Escarola - excelente fonte de fibras, contem vitaminas C, A, K e B9. Também é
fonte de minerais como potassio, magnésio e manganés. Tem fibra insollvel,
que atua na prevencao da constipacdo e aumenta a saciedade; pela presenca
dos compostos fendlicos tem potencial antioxidante.

Cenoura - hortalica de elevado valor nutritivo, provavelmente uma das
melhores fontes de vitamina A. Também se destaca pelo teor de fibras
alimentares, potassio e vitamina B3.

Abobrinha - excelente fonte de fibras, contem vitamina C, vitamina B6,
potassio, manganés, carotendides e 6timo teor de agua.

Mandioquinha - excelente fonte de carboidratos complexos, rica em fibras,
fonte de vitamina A, vitaminas do complexo B, Vitamina C, contem potassio,
fosforo e magnésio

Tomate - é rico vitaminas A, B, C, K e minerais, como fosforo, potassio, calcio,

magnésio e ferro, mas o seu grande destaque é o licopeno, que é um
importante antioxidante

Acelga - excelente fonte de vitamina C, vitamina K, vitamina A, fibras, contem
potassio, magnésio, ferro.

Beterraba - rica em vitamina A, betalaina, carotenoides e flavonoides, que
sdo antioxidantes que combatem o excesso de radicais livres no organismo.
Também é rica em nitratos que favorecem a circulagdo sanguinea, além de
ser boa fonte de fibras, vitamina C, vitamina B9, potassio e manganés.

Ervilha - rica em fibras, 6tima fonte de proteinas vegetais, contem vitamina C,
E e A, potassio, manganés e ferro nao heme

Proteina texturizada de soja - Excelente fonte de proteina vegetal, boa fonte
de fibras, ricas em compostos fendlicos e antioxidantes benéficos a saude.

Leite - Rico em proteinas, excelente fonte de calcio, contem vitamina D, B12,
fésforo, potassio e gorduras.

Repolho - excelente fonte de fibras, contem vitamina C, vitaminas do
complexo B e potassio.

Lentilha - rica em fibras, étima fonte de proteinas vegetais, contem vitamina
B1, vitamina B6, vitamina K, acido félico, potassio, fosforo, ferro ndo heme e
flavonoides.




ANEXO VI - PRINCIPAIS FUNCOES DE NUTRIENTES, FIBRAS E AGUA

e Proteinas - sao fundamentais para a construcdo e reparagao de tecidos do
corpo, incluindo musculos, pele, cabelos e unhas. Elas também sdo
componentes essenciais de enzimas e hormonios.

e Carboidratos - sao a principal fonte de energia do corpo. Eles fornecem a
energia necessaria para atividades diarias, exercicios fisicos e principal fonte
de energia de células essenciais para a vida, como os neurdnios. Carboidratos
complexos, como graos integrais, também sdo ricos em fibras, que
promovem o funcionamento intestinal saudavel.

e Gorduras - fornecem energia e ajudam na absorcdo de vitaminas
lipossollveis (A, D, E e K). Acidos graxos essenciais, como 6mega-3 e 6mega-6,
sdo importantes para a saude cardiovascular e cerebral. Gorduras saudaveis
também desempenham um papel na forma¢dao de membranas celulares.

e Vitamina A - é essencial ao crescimento e desenvolvimento do ser humano.
Atua também na manutencdo da visdo e no funcionamento adequado do
sistema imunoldgico. Estudos mais recentes vém mostrando que ela também
atua como antioxidante (combate os radicais livres que aceleram o
envelhecimento e estao associados a algumas doencas).

e Vitamina C - esta presente em diversas fun¢des regulatérias do corpo, como a
producao de colageno, a absorcdo de ferro e o funcionamento do sistema
imunolégico. Também atua na formacgao 6ssea, tenddes, musculos, pele e
vasos sanguineos.

e Vitamina D - atua na absorc¢dao do calcio, é crucial para saude dos 0ssos e
dentes, para o funcionamento adequado do sistema imunolégico e producao
de horménios. Participa também do metabolismo de glicose e é importante
para a saude cardiovascular.

e Vitamina K - atua na coagula¢do sanguinea auxiliando o processo de
cicatrizagao, é importante também para a saude 6ssea.

e Vitamina E - Atua como antioxidante, importante para a saude da pele e
fortalecimento do sistema imunoldgico.




Vitaminas do complexo B - B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niacina), B5
(acido pantoténico), B6 (piridoxina), B7 (biotina), B9 (acido fdlico) e B12
(cobalamina) constituem as vitaminas do complexo B. Cada vitamina deste
complexo tem funcdes diferentes, no geral sdo envolvidas em processos, por
exemplo, de metabolismo de carboidratos, gorduras, DNA e aminoacidos.

Selénio - mineral que atua como antioxidante, é essencial para a saude da
glandula tireoide e auxilia no funcionamento do sistema imunologico.

Potassio - mineral importante para o equilibrio eletrolitico (mantem
funcionamento adequado de células e tecidos), previne caimbras sendo
importante para a contracao muscular e saude do coragao.

Calcio - mineral essencial para formacao e manutenc¢ao da saude dos 0ssos e
dentes, crucial pra a contracdo muscular, auxilia no processo de cicatrizacdo,
participa das transmissdes nervosas, saude celular e desempenha papel na
regulacdo da pressao arterial.

Manganés - mineral importante para a atuacdo de antioxidantes,
desenvolvimento &sseo, manutencdo da glicemia e saude do sistema
imunoldgico.

Magnésio - mineral importante para varios processos enzimaticos, estando
envolvido em mais de 300 reacBes enzimaticas no nosso organismo, atuando
na contracdo muscular, saude Ossea, funcdo cardiovascular e funcdo
neuromuscular.

Fosforo - mineral importante para a forma¢do e manutencao dos 0ssos e
dentes e ativacdo de enzimas.

Ferro heme - forma de ferro encontrado em alimentos de origem animal. O
ferro € fundamental para a produ¢dao de hemacias (células do sangue),
auxiliando no transporte eficaz de oxigénio no corpo, além de contribuir com
o sistema imunoldgico e no desenvolvimento cognitivo.

Ferro ndo heme - forma de ferro encontrado principalmente em alimentos de
origem vegetal. Tem as mesmas fun¢des do ferro heme, porém sofre intensa
influéncia de fatores antinutricionais no seu processo absortivo. Assim, sua
biodisponibilidade é mais baixa do que o ferro heme.

Fibras - sdao essenciais para a saude digestiva. Elas ajudam na regularidade
intestinal, previnem a constipacdo e podem reduzir o risco de doencas
cardiovasculares. Elas também auxiliam no controle dos niveis de agucar no
sangue e na manutencao do peso saudavel por aumentarem a saciedade.

Agua - é essencial para todas as funcdes do corpo. Ela regula a temperatura
corporal, transporta nutrientes e residuos, lubrifica articulacSes, mantém a
hidratacdo e é vital para a digestao.
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