
ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL E PREVENÇÃO DA OBESIDADE

Uma alimentação saudável e variada é essencial para o crescimento, o desenvolvimento e o 
aprendizado das crianças. Além de favorecer o bom desempenho escolar, contribui para a formação 
de hábitos que se mantêm ao longo da vida adulta, promovendo saúde e bem-estar.

Os profissionais de saúde desempenham um papel fundamental nesse processo, apoiando as 
escolas na educação alimentar, nutricional, prevenção da obesidade, planejamento de ações 
educativas e na integração com as famílias para a construção de ambientes mais saudáveis.

Estratégias para as Escolas

 Realizar palestras, rodas de conversa e oficinas sobre alimentação saudável e leitura 

de rótulos.

 Promover atividades lúdicas com as crianças (dinânimas, jogos, contação de histórias).

 Envolver professores, funcionários e famílias na construção de ambientes 

alimentares saudáveis, com distribuição de folders e materiais informativos.

 Reforçar a importância da diversificação alimentar e da redução do consumo 

de ultraprocessados.

 Orientar sobre a oferta de frutas, legumes, verduras, grãos, carnes, ovos e leite.

 Estimular o consumo de água e o uso moderado de sucos naturais.

 Incentivar a participação das crianças nas escolhas e no preparo dos alimentos.

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

bem.

 Priorizar alimentos naturais e preparações simples.

 Evitar ultraprocessados e açúcares adicionados.

 Estimular a autonomia da criança para comer, com supervisão adequada.

 Encorajar escolhas saudáveis nos lanches e refeições.

 Promover o contato com novos sabores e texturas.

 Estimular a prática regular de atividades físicas.

 Desenvolver atividades educativas sobre a origem dos alimentos e o valor nutricional.



Opção 01: Dinâmica semáforo dos alimentos

A dinâmica “Semáforo dos Alimentos” é uma atividade educativa divertida e visual, muito usada 

em escolas, unidades de saúde ou oficinas de promoção da alimentação saudável. Ela ajuda crianças 

a  compreenderem  melhor  quais  alimentos  devem  ser  consumidos  com  mais  frequência,  com 

moderação ou apenas ocasionalmente, de forma lúdica e interativa.

Objetivo

Ensinar sobre escolhas alimentares saudáveis, classificando os alimentos em três grupos (verde, 

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

🚦 Materiais necessários: A equipe do PSE possui 1 exemplar do semáforo dos alimentos.

 Cartazes ou cartões com as cores verde, amarelo e vermelho (como um semáforo).

 Imagens recortadas de diversos alimentos (frutas, verduras, refrigerantes, doces, pães, arroz, 

carnes, etc.).

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

Passos da atividade:

🟢 Verde – alimentos saudáveis, que devemos comer todos os dias (ex.: frutas, verduras, 

legumes, feijão, arroz, água).

🟡 Amarelo – alimentos que podemos comer às vezes, com moderação (ex.: pães, massas, 

carnes, queijos, sucos industrializados).

🔴 Vermelho – alimentos que devemos comer raramente, pois têm muito açúcar, gordura 

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

As crianças recebem as imagens dos alimentos e devem colocá-las na cor correspondente do 

semáforo. Após todos participarem, o grupo discute os resultados, refletindo sobre suas escolhas e 

hábitos alimentares.





Opção 02: Dinâmica Verdade ou Mito da Alimentação saudável

O objetivo é promover o aprendizado de forma divertida, desmistificando crenças populares sobre 
alimentação e incentivando hábitos saudáveis.

 🧩Materiais necessários: A equipe do PSE possui 1 exemplar do jogo verdade e mito.

 Cartões com frases prontas sobre alimentação (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:

 Escreva de 10 a 15 frases curtas relacionadas à alimentação.
 Misture propositalmente algumas verdadeiras e outras mitos.
 Organize os alunos em círculo ou em grupos para facilitar a interação.
 Entregue a cada aluno (ou grupo) uma plaquinha com “Verdade” de um lado e “Mito” do 

outro.
 O mediador lê uma frase em voz alta.
 Os alunos levantam a plaquinha escolhendo Verdade ou Mito.
 O mediador revela a resposta correta e explica o motivo brevemente. 

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

Pontuação (opcional)

 Exemplos de frases e respostas📋

1. “Comer frutas todos os dias faz bem para a saúde.”
 ✅ Verdade! As frutas têm vitaminas, fibras e ajudam o corpo a funcionar bem.

2. “Refrigerante é uma boa opção para matar a sede.”
 ❌Mito! Ele tem muito açúcar. A melhor bebida é sempre a água.

3. “Legumes e verduras são importantes para crescer forte e saudável.”
 ✅ Verdade! Eles têm vitaminas e minerais que o corpo precisa.

4. “Pular o café da manhã é bom para emagrecer.”
 ❌Mito! O café da manhã dá energia para começar o dia e ajuda na concentração.

5. “Comer doces todo dia faz mal.”



 ✅ Verdade! O excesso de açúcar pode causar cáries e outros problemas.

6. “Beber leite ajuda a deixar os ossos fortes.”
 ✅ Verdade! O leite tem cálcio, que é importante para os ossos e dentes.

7. “Batata frita é mais saudável do que batata cozida.”
 ❌Mito! A fritura tem muita gordura. A batata cozida ou assada é bem melhor.

8. “Beber bastante água é importante para o corpo.”
 ✅ Verdade! A água ajuda na digestão, na circulação e na temperatura do corpo.

9. “Sanduíche de fast food é melhor do que comida feita em casa.”
 ❌Mito! A comida caseira é mais saudável e tem menos gordura e sal.

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

11. “Comer assistindo televisão é uma boa ideia.”
 ❌Mito! A gente pode comer demais sem perceber. É melhor comer com calma e atenção.

12. “O arroz e o feijão formam uma boa combinação.”
 ✅ Verdade! Juntos, eles têm proteínas e nutrientes importantes.

13. “Alimentos coloridos no prato são mais saudáveis.”
 ✅ Verdade! Quanto mais cores, mais vitaminas diferentes o corpo recebe.

14. “Produtos com muito sal fazem bem para o coração.”
 ❌Mito! Muito sal pode causar pressão alta e faz mal à saúde.

15. “Tomar suco natural é melhor do que tomar suco de caixinha.”
 ✅ Verdade! O suco natural tem mais vitaminas e menos açúcar.

Opção 03: 08 Oficinas disponíveis no Guia de Bolso da Alimentação Saudável

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_bolso_pse_alimentacao_saudavel.pdf

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_bolso_pse_alimentacao_saudavel.pdf


Folder disponíveis - Solicitar cópias a equipe do PSE.
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