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ALIMENTAGAO SAUDAVEL E PREVENGAO DA OBESIDADE

Uma alimentagdo saudavel e variada ¢ essencial para o crescimento, o desenvolvimento e o
aprendizado das criangas. Além de favorecer o bom desempenho escolar, contribui para a formagao
de habitos que se mantém ao longo da vida adulta, promovendo satide e bem-estar.

Os profissionais de saide desempenham um papel fundamental nesse processo, apoiando as
escolas na educacdo alimentar, nutricional, preven¢do da obesidade, planejamento de a¢des
educativas e na integragdo com as familias para a constru¢do de ambientes mais saudaveis.

Estratégias para as Escolas

e Realizar palestras, rodas de conversa e oficinas sobre alimentacdo saudével e leitura

de rétulos.
e Promover atividades ludicas com as criangas (dindnimas, jogos, contacao de historias).
e Envolver professores, funcionarios e familias na constru¢do de ambientes
alimentares saudaveis, com distribui¢ao de folders e materiais informativos.
e Reforcar a importancia da diversificacdo alimentar e da redu¢do do consumo
de ultraprocessados.
e Orientar sobre a oferta de frutas, legumes, verduras, graos, carnes, ovos ¢ leite.
e Estimular o consumo de dgua e o uso moderado de sucos naturais.
e Incentivar a participacao das criangas nas escolhas e no preparo dos alimentos.

e Estimular refeicdes em ambientes tranquilos e acolhedores, favorecendo o prazer de comer

bem.
e Priorizar alimentos naturais e preparagoes simples.
e Evitar ultraprocessados e agucares adicionados.
e Estimular a autonomia da crianga para comer, com supervisao adequada.
¢ Encorajar escolhas saudaveis nos lanches e refei¢oes.
e Promover o contato com novos sabores e texturas.
e Estimular a pratica regular de atividades fisicas.

e Desenvolver atividades educativas sobre a origem dos alimentos e o valor nutricional.
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Opc¢ao 01: Dinamica semaforo dos alimentos

A dindmica “Semaforo dos Alimentos” é uma atividade educativa divertida e visual, muito usada
em escolas, unidades de saude ou oficinas de promogdo da alimentacao saudavel. Ela ajuda criangas
a compreenderem melhor quais alimentos devem ser consumidos com mais frequéncia, com

moderagdo ou apenas ocasionalmente, de forma ludica e interativa.

Objetivo
Ensinar sobre escolhas alimentares saudéveis, classificando os alimentos em trés grupos (verde,

amarelo e vermelho), de acordo com a frequéncia recomendada de consumo.

° Materiais necessarios: A equipe do PSE possui 1 exemplar do semaforo dos alimentos.
e (artazes ou cartdes com as cores verde, amarelo e vermelho (como um semaforo).

e Imagens recortadas de diversos alimentos (frutas, verduras, refrigerantes, doces, paes, arroz,
carnes, etc.).

o Fita adesiva, mural ou quadro para fixar as imagens.

Passos da atividade:

’rde — alimentos saudaveis, que devemos comer todos os dias (ex.: frutas, verduras,
kanxs feijdo, arroz, dgua).

@narelo — alimentos que podemos comer as vezes, com moderacao (ex.: paes, massas,

carnes, queijos, sucos industrializados).

-rmelho — alimentos que devemos comer raramente, pois t€ém muito agucar, gordura

au sal (ex.: refrigerantes, salgadinhos, doces, fast food).

As criangas recebem as imagens dos alimentos € devem colocé-las na cor correspondente do

semaforo. Apds todos participarem, o grupo discute os resultados, refletindo sobre suas escolhas e

habitos alimentares.
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Opcao 02: Dinamica Verdade ou Mito da Alimentacao saudavel

O objetivo é promover o aprendizado de forma divertida, desmistificando crencas populares sobre
alimentacgdo e incentivando habitos saudaveis.

€8 Materiais necessarios: A equipe do PSE possui 1 exemplar do jogo verdade e mito.

Cartdes com frases prontas sobre alimentacdo (verdadeiras e falsas).
Plaquinhas com as palavras “Verdade” e “Mito” (uma para cada participante ou grupo).
Quadro, cartaz para registrar as respostas.

Passos da atividade:

5.

Escreva de 10 a 15 frases curtas relacionadas a alimentagao.

Misture propositalmente algumas verdadeiras e outras mitos.

Organize os alunos em circulo ou em grupos para facilitar a interagao.

Entregue a cada aluno (ou grupo) uma plaquinha com “Verdade” de um lado e “Mito” do
outro.

O mediador 1€ uma frase em voz alta.

Os alunos levantam a plaquinha escolhendo Verdade ou Mito.

O mediador revela a resposta correta e explica 0 motivo brevemente.

Exemplo: “Mito! Comer fruta a noite ndo engorda. O que importa é o total de calorias e a
qualidade dos alimentos durante o dia.”

Pontuacdo (opcional)

Exemplos de frases e respostas

. “Comer frutas todos os dias faz bem para a saude.”

Verdade! As frutas t€ém vitaminas, fibras e ajudam o corpo a funcionar bem.

“Refrigerante ¢ uma boa opcao para matar a sede.”
K Mito! Ele tem muito agticar. A melhor bebida ¢ sempre a agua.

“Legumes e verduras sao importantes para crescer forte e saudavel.”
Verdade! Eles tém vitaminas e minerais que 0 corpo precisa.

. “Pular o café da manha é bom para emagrecer.”
K Mito! O café da manha da energia para comegar o dia e ajuda na concentragdo.

“Comer doces todo dia faz mal.”
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Verdade! O excesso de acucar pode causar caries e outros problemas.

6. “Beber leite ajuda a deixar os ossos fortes.”
Verdade! O leite tem célcio, que ¢ importante para os 0ssos e dentes.

7. “Batata frita é mais saudavel do que batata cozida.”
&K Mito! A fritura tem muita gordura. A batata cozida ou assada ¢ bem melhor.

8. “Beber bastante agua é importante para o corpo.”
Verdade! A 4gua ajuda na digestdo, na circulagdo e na temperatura do corpo.

9. “Sanduiche de fast food ¢ melhor do que comida feita em casa.”
K Mito! A comida caseira é mais saudavel e tem menos gordura e sal.

10. “Comer devagar ajuda na digestio.”
Verdade! Mastigar bem faz o corpo aproveitar melhor os nutrientes.

11. “Comer assistindo televisao ¢ uma boa ideia.”

& Mito! A gente pode comer demais sem perceber. E melhor comer com calma e atengio.

12. “O arroz e o feijao formam uma boa combinacio.”
Verdade! Juntos, eles tém proteinas e nutrientes importantes.

13. “Alimentos coloridos no prato sio mais saudaveis.”
Verdade! Quanto mais cores, mais vitaminas diferentes o corpo recebe.

14. “Produtos com muito sal fazem bem para o corac¢ao.”
& Mito! Muito sal pode causar pressio alta e faz mal a saude.

15. “Tomar suco natural ¢ melhor do que tomar suco de caixinha.”
Verdade! O suco natural tem mais vitaminas € menos agucar.

Opcao 03: 08 Oficinas disponiveis no Guia de Bolso da Alimentacdao Saudavel

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia bolso pse alimentacao saudavel.pdf
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A ALIMENTAGAO ADEQUADA £
IMPORTANTE EM TODAS AS FASES
DAVIDA, PRINCIPALMENTE
DURANTE A INFANCIA.

A bea nutriche esta diretamente

Para crientar pais @ rasponsaveis
sobre os principais etapas para
urma alimentagdo soudével na
primeira inféncis, o gula alimentar
pora criangas brasileiras menores
de 2 ancs traz doze passos.

1. Amamentar até 2 ancs ou maks

3. Oferecer agua prépria para
© consume em vez de sucos,
refrigerantes e autras bebidas
agucaradas.

Apcs on & masey de vides, & bl posse o consumi
e, Que ceva ser alaroda fa INtervalo antre o
redecies. Em locois onde nde ha trotoments de
6gua, clo dova sor lirada @ tratada com solxcao
de hipodionts de sadic o 1.6%. msturands 2 gatos
da sohghe pore coda 1 Wre de dgua @
oguardonds 30 minuice lou conforme o5
crensactes do emboogem| parg ser consumica
num perioda de 34 horos. Mo foito do hipadorio,
dewn-se farver 0 GoUa por 5 mingos omes o
beber. Espere gsfrior antes de afertor A crianga.

4. Ofarecer comida amassada quando
a crignga comegar a comer outros
alimentes além do leite materns.

A& clana do climemes amessedos @ pleass (Fo
coso de cames por ewempll for porie do
procens de intruchs almentar & permite gue o
crioncos se familanzem com o consisténcia de
soiks comida Al Gu SpeNnda & matiger. Bk &
um aprendizack progrossiva @ possa par clgumas
stapon. came aimentos amanodos, picodos em
pedogee pequence. raldes ou desfodos.

5. Néo oferecer preparagdes ou
produtos que contenham agicar
até es 2 anes de idade.

0 comsumes de OFICON NG & NeceON B cousg

# nox wvidaa adulia pode levar o dosncens crinican,
como dabates. Alam cisso, QCOStUTAr A ChanGa
demce oedn o sobar excessvoments doce pode
cousar dificuidode de acelacto dos olimenios in
nofuNG G minmamente processados, Mo ind
mal agicar de quolguer tipa Imoscavs, demerarna,
cristal ou refinodo “bronco”. ropadurn, mekagal na

0 prochitos pronies qus cantenhom akgum desses
rrechonces, come biscokos, bolos o bguries. Cs

tes tombém o devem ser usados ra
Go otd o6 7 anek, pois sdo almentos
5 @ contém substoncios quimcos
o wssa fase ca vida.
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oferacer alimentos
para a crlanga.
Emee abmenton, gercimente, s pobms em
nurketos @ podam comar multc sal, gordura @
opicor, ok de odios como odogortes,
conantes @ conservantes. O corsuma oz mal &
scaice, On abmentos e
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10. Cuidar da higiene em todas as
etapas da alimentagde da erlanga

e da familia.

Culdor do aimentogtn & Uma tarela coltva. A
aangac durants o prepans des almentas @ o boa
higiene previnem o contominagoo & o nsco de

procusicas de Toma complatamenta mum a
Pt cle clive raas sfopan de processoments & que
bt M U0 COMPESCAs MURSS Ingradintes 4o
wie industiol exchaiva, contende pouca U
nanhumo quortkdode oo almentos in natura. Bx:
biscoiics  recheados. solgadinhos. “de pocote”.
retrigarantss & macamao Insantance”

7. Cozinhar a mesma comida

pora a crionga & pora a familia.
Os almantos oférecidos podem sar os MeSmas,
sem emoesso de gordura, ol e -

g, § anp lavar an mace sempre qua
far cazinhar & olimenior 3 crianga, depcts o usar o
banheke, tocor foida ou el tareles no
cukdode da cos. Também & hundamental sempes
favar . ke e Erara.

1. Oferecer alimentagio adequada
@ sauddvel também fara de casa.

Rt fon preporacks com almentss in netura o

podem s levodos pora comer fora, cama em
passsics, fostas ¢ consubos do SoUck. k0 GvRD O

hse ewtimula © bebd ne processe de inrodugia
dimenzor & ainda pramove dlimentogfo sauddval
pam a fomda teda,

B. Zolar para que o hora da
alimentagée da crianga seja
um momento de experiéncias
pesitivas, aprendizade ¢ aleto,

etame de

12. Proteger a crianca da
publicidade de alimentes.
Easer & um chisahic anfranlads ek nespanidmis
quanda o asunts & abmentopas soudouel ko
porpes od UNRApraceRindn G180 BIOWRLEE ok
comerciciz de telovedo, outdoors. cortaes,
reaislen,  joges  sletednicen B redes  eosiois
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1 wior
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cronga @ os pessoas que cudam dela podem
infhasncior de forma positiea
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ALIMENTOS PROCESSADOS
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nie deum uliler tekide, cakler, samputado
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P 580 produtos fabricados com a adicdo de sal, agicar, Sleo ou vinogre, o
que os toma desequiibrados nutricionalmente. Por 50, seu consumo pode

elevar o rsco de doengas, como as do corogdo, obesidode e diobetes.

Exemplos: eniotodos e conservas exvalos ou concentrados de fomate: fnias em calda e

com farinha de iigo. leveduras. guo e saf).

de selo ou ogicar, came saigodas Quedos € pdes (feitos

P &0 formulagdes industriais feitas tipicamente com cinco ou mais ingre-

dientes
» Em geral. s&o pobres nutricionaimente e ricos em calorias, ogUcar, gordu-
ras, sol @ odifivos quimicos, com sabor reaigodo @ maoior prazo de valdode.

P Podem favorecer a ocoméncia de deficiéncias nulricionais, obesidade,

doengas do coragdo e diabetes

A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

Exemplos: bEcoitos. sorveles @ Quitseimar bolos Cereais matinal! Dama: de Cerecit Sopos,
MOCcanSo e lempercs “InSIoNIGnecs”; SIGOCINhOS “de pacole”; refrescos e refigerontes
ochocolatados: iogurfes e bebidas IScieas 0docadas: bebidas energélicas: coldos com So-
bor come. Hango ou de legumes: MaIONEse @ CUINDS MOIMOS PFONICE: PROAUICS CONQEIaTOs &
Pronios Paro Consumo (Massas. Pz, 5. nUggets. salichas, efc.): pdes de for
ma: pdes 3oCes @ produtos de POnicaCB0 que POSSUe WWDSIGNCIa COMO GOrauNa vegefal
HrOgenada. OUcar @ Oulros Odifives QUIMICos.

0O fipo de processamento sofrido pelo alimento interfere em seu sabor e sua quali-
dade nutricional. Os aimentos podem ser classificados em:

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADO

P Alimentos in natura - obfidos de plantas cu animais e adquiridos para consumo
sem farem sofrido processamento.

> i - alimentos in notura que sofreram
alterogGes minimas na indstria, como moogem, secagem, pasteurizocdo etc.
Exemplos: verduras, legurnes & frufas (frescas ou secas): lubéreulos [batata, mandioca efc.|; aror
mitho fem griio ou na espigal; cereas; fainhos fSto & oulras eguminasas; cogumesios (rescos
ou secos): sucas de fulas iem agucar cu outras subsidncias): keile; bgure (sem ogicor ou oulras
substGncias); ovos: cames; pescodos; frudos do mar; castanhas fiem sof & opicar]; especianios &
envas rescot o ecas Mocando ou massas Teitas com farinhas & dgual; chd, café e dgua.

B‘t'ﬁ

P 52 utiizados com moderag & em preparacdes culindrias baseadas em alimentos

D /;ha- saooe i VTZC
in natura & minimamente processados, podem tormar o alimentagdo mais saborosa,

==
i £ on
mantendo sew equilibrio nuricional. Q thﬂ &)0 @ Dvn(a: =S '
hmr!:emd&mvegemumme manleiga, banha de porco, gorduea de coca, agicar "' s e A
melodo, rapodura & sa de caginha.

REGRA DE OURO PARA UMA
ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

Regro de ouro: Prefira sempre of s in notura ente

i
'
1

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR: UTILIZAR EM PEQUENAS GUANTIDADES

P 560 produtos alimenticios usados para temperar e cozinhar alimentos.

soviano FEsEmas
Mrstenc s
Saide
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Pinte somente os alimentos
saudaveis:
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' ANA MARIA ACABOU DE ALMOCAR E PRECISA ESCOLHER UMA i
SGEHEMESA SAUDAVEL. VAMOS AJUDA-LA?
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