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APENDICE A — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na sedséo
Data: 30/03/10

1° Intervencao: Alimentacdo Saudavel
1) Video~> duracéo de'6
2) Discussao sobre o video.

2.1- O que é alimentacdo saudavel?

R) E uma dieta composta de proteinas, carboidrgtoduras, fibras, célcio e outros
minerais, como também rica em vitaminas. Paranistessitamos de uma dieta variada, que
tenha todos os tipos de alimentos, sem abusost&marsem exclusodes.

2.2— Porque devemos ter uma alimentacédo saudavel?
R) Porque assim vamos crescer e nos desenvolves@dde, vamos ter energia para
fazer as atividades do dia a dia e vamos ficar t@sanenos vezes.

2.3— Quais sao os alimentos nao-saudaveis mostradaisieo?
R) Biscoitos, salgadinhos, carne gorda, bacorigegaintes

2.4— Porque devemos evita-los?
R) porque fazem mal a saude.

3) Biscoitos e refrigerantes possuem:
* Acucar

* Corante e aromatizante artificiais

* Gordura hidrogenada

4) Frutas possuem:

* Cor, mas ndo tem corante, a cor é natural.

* Acucar, mas também é acucar natural

* Vitaminas e minerais que ajudam a crescer ferdaudavel.

5) Acucar:
* O que 0 excesso pode causar?
R) Diabetes.

6) Corantes e aromatizantes artificiais:

* Para que servem?

R) Servem para dar cor, sabor. Vocé pensa que@signdo as frutas, mas é tudo
artificial.

7) Gordura hidrogenada ou gordura trans:

* 0 que é?

R) A industria criou, ndo existe na natureza. $t@mou o 6leo vegetal que é uma
gordura saudavel em gordura hidrogenada, que faz ma
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APENDICE B - Atividades fornecidas aos alunos na sessao 1
Atividades:

1) Procure o significado das palavras abaixo:

* Alimento:

Toda substancia que, introduzida no organismo,es@ara nutricdo dos tecidos e para
producao de calor.

Toda substancia que, ingerida por um ser vivoinoegita ou nutre.

* Corante: Que ou substancia que cora, ou da cor.

* Vitamina:

Cada um dos compostos organicos do reino animabetal, que atuam em pequenissimas
quantidades, favorecendo o metabolismo, servindobage para 0s mais importantes
fermentos, influindo sobre os hormaonios etc.

Designacdo comum a diversas substancias orgapresgntes em quantidades pequenas em
muitos tipos de alimentos, e que desempenham iamertpapel em varios processos
metabolicos.

* Agua: Liquido composto de hidrogénio e oxigériem cor, cheiro ou sabor, transparente
em seu estado de pureza. Essencial a vida.

* Pomar: Terreno plantado de arvores frutiferas.

* Refeicdo: Porgéo de alimentos que se tomam de waxl a certas horas do dia, como o café
da manh&, o almoco, o jantar, a ceia.

* Saudavel: Bom ou conveniente para a saude, hagiebenéfico, util.
* Artificial: Produzido por arte ou industria dofimem e ndo por causas naturais.
* Nutrientes: Os nutrientes sdo componentes dasealios que consumimos. Estéo divididos

em macronutrientes (carboidratos, proteinas e gasjlue micronutrientes (vitaminas,
minerais, agua e fibras). Nos macronutrientes égté# os valores caléricos dos alimentos.

2) Crie uma frase sobre o tema discutido com pelo smiemoa das palavras descritas
acima.
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Sugestées ou duvidas guanto a alimentagdo ligue para o
numero: 2334-0504 Ramal 146 e 155 ou mande um recado
pelo seu filho.
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Caros pais:

Somos da equipe PAPPAS, que significa Pais e Professores
pela Alimentacéo Saudavel,

Estamos na escola de seu filho, e com os professores,
estamos ensinando as criangas:

1) a comer com prazer alimentos que os fagam crescer com
saude;

2) a apreciar alimentcs como arroz e feijdo, as frutas, as
verduras e a dgua;

3) a importancia do café da manha, pois muitas criancas e
adultos ndo costumam comer pela manha;

Sabemos que vocés pais sGo os principdis responsdaveis na
escolha de uma alimentagdo sauddvel, que ajude as
criangas a crescerem com saude, e gostariamos de contar
com a colaboracdo de vocés durante todo ano de 2010 nas
atividades a serem realizadas na escola.

Precisamos da cjuda de vocés para reduzir a grande
quantidade de agucar que muitas criancas comem.

As criangas também gostam de sucos com muito acicar,
mas comer a fruta é muito mais saudével.

Principalmente os refrigerantes, os mates, os guarands tém
muito aglcar e ndo ajudam no crescimento infantil.

Vamos substituir os refrigerantes e sucos com actcar por
Agua.

Beber bastante agua faz bem para a salde e evita que as
pessoas engordem.

Comer comida como arroz e feijdo e evitar comer biscoitos,
sao formas de ter uma alimentacdo sauddavel.

Comer frutas o invés de biscoitos ajuda seu filho a crescer
com salde.

Contamos com vocés para ajudar o seu filho a ter
uma alimentagéo sauddvel.
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APENDICE E — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se€s&o

o ¥ o PAPPAS 339)

) coma conmida
22 intervencéo: DIA DO INDIO

Semana; 26 a 30/04/2010

Dividir a turma em 5 grupos.

Iremos primeiramente passar o audio (a lenda daliv@a) para os alunos ouvirem, junto
com o ppt das imagens. Dizer ao final: “E no Brasinandioca combina super bem com um
prato de arroz e feijao”.

Quando acabar, diremos que vamos passar novameadajue cada grupo ficara responsavel
por descrever parte da histéria.

Entdo, prenderemos os desenhos um ao lado do datroando a historia completa e
deixaremos com a turma, no mural, assim como uncotd o audio (deixaremos com a
professora).

Iremos entdo, conversar com eles sobre os top@igae por fim faremos degustagédo de um
bolo de mandioca com coco.

Como retorno, para 0s pais/ responsaveis, enviarenfolder (em anexo), que tera a receita
do bolo que eles degustaram.

Indios

No dia 19 de abril comemora-se o Dia do indio. @#ads foram os primeiros habitantes do
Brasil. Eles moram em cabanas chamadas ocas e ewegrupos chamados tribos. O chefe
da tribo é chamado de cacique.

Alimentacao

COMO E A ALIMENTACAO DOS iNDIOS?

Podemos dizer que a alimentacao indigenatéral, pois eles consomem alimentos muitos
retirados diretamente da natureza. Desta formaseguem obter alimentos isentos de
agrotoxicos ou de outros produtos quimicos.

A alimentagéo indigenagaudavel e rica em vitaminas, sais minerais e ousautrientes
Como os indios ndo consumem muitos produtos indlisados, ficam livres dos efeitos
nocivos dos conservantesprantes artificiais, realcadores de sabor e outros aditivos
artificiais usados na industria alimenticia.

Somada a uma intensa atividade fisica, a alimentacigena proporciona aos integrantes da
tribo uma vida saudavel. Logo, podemos observaraftsas isoladas (sem contatos com o
homem branco), individuos fortes, saudaveis edgliz

Numa aldeia indigena, o preparo dos alimentos éesponsabilidade das mulheres. Aos
homens, cabe a funcao de cacar e pescar.

Principais alimentos consumidos pelos indios brasiros:

- Frutas

- Verduras

- Legumes

- Raizes

- Carne de animais cacados na floresta (capivarapslo-mato, macaco, etc).
- Peixes
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- Cereais
- Castanhas

Mandioca

Os portugueses que vieram para o Brasil tiveranmatiaear seus habitos alimentares. O trigo,
por exemplo, foi substituido pela farinha de maaaj@ mais importante alimento da colbnia.
A mandioca, de origem indigena, foi adotada ncsiBpor africanos e portugueses, sendo
usada para fazer bolos, sopas ou beijus.

INFORMACOES

* A mandioca é uma raiz com alto valor energético.

» Possui sais minerais (célcio, ferro e fésforo)tanainas do Complexo B.

* Possui uma casca fina na cor marrom, sendo queeaipizrna € branca.

* De janeiro a julho ocorre o periodo de safra dadioaa.

* A mandioca € a base da alimentacdo de muitas tti&dsdios do Brasil, até
hoje.

* De acordo com a regido do Brasil ela possui nonifesedtes: macaxeira,
aipim, castelinha, macamba etc.

» A farinha de mandioca é muito utilizada na culiadrrasileira. A tapioca,
alimento de origem indigena, € produzida com alfaride mandioca.

* O polvilho também é produzido a partir da mandioca.

FILME

1 2) 00:18 3) 00:38 4) 1:00 5) 1:18
6) 1.28 7) 1:44 8) 1.58 9) 2:05 10) 2:26
11) 3:04 12) 3:31 13) 3:47 14) 3:53 15) 4:08
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APENDICE F — Material enviado aos pais / responsaveis na s@ssio

Receita

Bolo de mandioca com coco

Ingredientes

1kg de aipim

1 e 1/2 copo (tipo requeijdo) de aglcar
3 ovos

400g de coco ralado

6 cravos ou canela em pau

1 litro de leite

Modo de preparo

Descasque o aipim e corte em pedagos
pequenos. Bata o aipim com o leite no
liquidificador. Cologue a mistura em uma

" bacia e acrescente os ovos, o aglcar, o

coco ralado e o crave ou canela em pau.
Unte e enfarinhe uma forma (tamanhe:
35 cm x 25 cm). Asse em forno médio
(180°C) até o bolo ficar dourade na
parte de cima.

Sugestdes ou duvidas quanto &
alimentagdo ligue para o
numero: 2334-0504 Ramal
146 e 155 ou mande um
recado pelo seu filho.

2 PREFRITURA
% ©
(2 @
m.@ﬁﬂgw.n%

esmape gﬁm Iniversidade Fodaralt
T n doRiode Janieke

o ¥ o PAPPAS 339)

UERJ / UFRJ

coma comida

Pais Alunos Professores Pela Alimentagdo
Saudadvel

Comer bem é a melhor

forma de ter mais sadde!
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Dia 19 de abril
DIA DO INDIO

Os indios comem alimentos
retirados da »natureza e
ndo consomem produtos
industrializados como biscoitos
e refrigerantes.

Os indios tem alimentacdo
sauddvel, rica em vitaminas,
sais minerais e outros
nutrientes.

Alimentos mais consumidos pelos
indios:

+ Frutas
+ Verduras e Legumes
o Raizes (mandioca)

+ Carnes de animais cagados na
floresta e Peixes

+ Cereais e Castanhas

A MANDIOCA é
um dos principais §
alimentos
consumidos  pelos
indios e  possui
nomes diferentes:
macaxeira, aipim,
macamba etc.

castelinha,

A MANDIOCA pode ser consumida
cozida ou na forma de farinha e
assim fazer parte de diversos
pratos como bolo, pirdo e
tapioca.

‘De Maio a Setembro a mandioca é

encontrada com mais facilidade

_nas feiras e supermercados e com

menor prego.
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APENDICE G — Cartdo enviado aos pais / responsaveis na sessio 2

Tl
dicw dors
Wes/

o ¥ PAPPAS 939)

coma comida

Hiao 6 votos de toda a W(@&PAPPA;?

s ¢ %’&Mm@ | pela Hlimentacio udiivel
Nesse més especiat] langanos un la’e,faf/a para
voce, mamae;

Un wes sem comprar mﬁv;wwrte
para vocé e gua famﬂk./

Serd gue voce aamayaz?
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APENDICE H — Plano de aula entregue aos professores na sessao 2

o ¥ PAPPAS 329)

coma conmida

Planejamento de aula para o professor

Prezado(a) professor(a): Este planejamento de aula tem como objetivo auxilia-lo na
continuidade do trabalho que a equipe de nutricionistas do projeto PAPPAS (PAIS,
ALUNOS E PROFESSORES PELA ALIMENTACAO SAUDAVEL) vem desenvolvendo em sua
turma. )

Tema: Atividade sobre o Dia do Indio

Objetivo Proposto nos PCN’S de interesse no presente projeto:

- Conhecer e valorizar a pluralidade do patrimonio sociocultural brasileiro, bem como
aspectos socioculturais de outros povos e nacgdes, posicionando-se contra qualquer
discriminacdo baseada em diferengas culturais, de classe social, de crencas, de sexo, de
etnia ou outras caracteristicas individuais e sociais.

Justificativa: Fazer uma interface sobre o valor nutritivo da mandioca e sua relagao com
a combinagdo saudavel do arroz com o feijdo.

Objetivos Geral:
- Conhecer e refletir sobre a agricultura indigena;
- Reforgar o conhecimento a respeito da alimentacdo basica dos indios.

Objetivo especifico:

- Relacionar a mandioca como principal alimento de origem indigena, cereal rico em
amido, (carboidratos), pertencente ao grupo dos tubérculos (partes subterraneas de
determinadas plantas), que se comportam como érgdos de reserva de energia necessaria
para os processos fisioldgicos do organismo, que funcionam como combustivel para o
NOSSO Corpo.

Conhecimentos prévios: Sera ministrado um audio pelas nutricionistas sobre a lenda
da mandioca, uma atividade de redacao, para que os alunos descrevam a lenda e uma
breve explicacdo sobre os costumes indigenas, alimentagdo e os valores alimenticios da
mandioca.

Sugestoes de perguntas sobre nutricao:

Que tipo de alimento é a mandioca? R: Energético

A mandioca é um alimento de que origem? R: Vegetal

Por que a mandioca € um alimento saudavel? R: Pois é rica em vitaminas, sais minerais e
outros nutrientes, e por ndo ser um produtos industrializados, fica livre dos efeitos
nocivos dos conservantes, corantes artificiais, realcadores de sabor e outros aditivos
artificiais usados na industria alimenticia.

De que maneira ela pode ser preparada? R: Cozida, sob a forma de bolo, tapioca,
polvilho, entre outros.

Quais os alimentos que a mandioca acompanha numa refeicao? R: Arroz, feijdo.

Quais os outros nomes que ela recebe, de acordo com a regido do Brasil? R: macaxeira,
aipim, castelinha, maniva etc.



118

Historia em quadrinhos: Com base na histéria em quadrinhos abaixo sobre a lenda da
mandioca, o(a) professor(a) podera propor aos alunos, atividades como desenho, pintura

ou uma nova fala para a historia.

Explicar aos alunos que lenda é uma narrativa fantasiosa transmitida pela tradicdo oral
através dos tempos. Assim, ela apode ter diferentes versodes, porém o contelido principal

nao se modifica.

mandioca

... Mandi era uma linda indiazinhal(...)

= s o Lirm g, . - ¢

Fouve wma corimanda © Mo
ol &fATE s S ifhd SO0
- =

 Muste Tempd S passou & 9
Tribae Comecou o possor fomae

E ——
———— S —.—

O poa s de Mandl foram wigdtar sau Tdmulo & b, sncont rarom uera
Bala planta, O = -

e ditimoes sSebhrevivenTeEs oo
Trilbe se alimentoroam doguelo ol
milngprosa & Toram sobvos do morte

Ele® maentiram woantods da
Earner adgpue i SOl F & aRdim

Atd moje, e Brasil, o MARDICCA
e cdiog perincipais ollmanfos

2= indios ol o
da mandioca™ am
e iredliawirha AMandi
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APENDICE | — Atividade desenvolvida com os alunos durante s&&e3 — Quiz'

1) Qual é a principal causa do diabetes?
R: A doenca aparece quando a pessoa come muitaragues também pode ser passada dos pais paltaoss fi

2) Qual 0 nome do horménio que tem a ver com o diaBete
R: Insulina.

3) Para que serve a insulina?
R: E necessario para que o agUcar do sangue Bizjadat.

4) Qual o 6rgéo do corpo humano que produz a insulina?
R: Pancreas.
5) Por que o diabetes é uma doencga grave?

R: Porque pode causar problemas sérios a saldandtaos rins, os olhos, o cérebro e 0s vasos seuzu

6) Qual 0 exame que permite diagnosticar o diabetes?

R Exame de sangue.

7 O que devemos fazer para evitar o diabetes?

R: Ter uma alimentacdo saudavel, evitando acuUcar.

8) Que alimentos naturais devemos comer para ter imardgacédo saudavel?
R: Frutas, verduras, legumes e raizes.

9) O diabetes é contagioso?

R: Nao.

10) Por que comemos muito aglcar sem saber quando beliefrigerante?

R: Porque o agUcar ja esta adicionado a essa bebida

11)  Qual a bebida que é tudo de bom?
R: Agua.

12) Por que devemos preferir beber agua?
R: Porque é mais saudavel, nao tem acglcar, cegamipservantes.

13) Todos devem consumir alimentos “diet"?
R: Nao, s as pessoas que tem diabetes.

14) Qual é o tratamento para diabetes?
R: Reducéo do consumo de acglcar e uso de mediaament

15) Que outro nome tem o aglcar que esta no sangue?
R: Glicose.

16) O que o aglicar pode provocar nos dentes?

R: Céries.

17) Como devemos preparar sucos de fruta e vitaminas?
R: Com pouco ou nenhum agucar.

18) Que tipo de bebida possui mais acucar, e devevdéada?
R: Refrigerantes, xaropes (guarana, groselha,esutos industrializados.

19) Todas as frutas sao permitidas para as pessoadiabates?
R: Sim! As frutas contém o acucar natural, masprépudicam a salde da pessoa que tem diabetes

20) Feijao faz bem para quem tem diabetes?
R: Sim! O feijdo é um alimento rico em proteinagatais, amido e fibras, substancias importantes aaalde
das pessoas com diabetes.
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APENDICE J — Material enviado aos pais / responsaveis na s@sao

Receitas

Suco de goiaba
Ingredientes
¢ 4 goiabas vermelhas
3 xicaras (chd) de dgua gelada
e 1 colher (chd) de suco de limdo
1 colher (sopa) de agiicar

Modo de preparo

Corte as goiabas em cubos e coloque em
um liquidificador. Acrescente os
ingredientes restantes e bata bem até
obter uma mistura bem lisa. Passe por uma
peneira grossa e sirva em ¢ pos com gelo.

Geléia de manga
Ingredientes
» 1 manga grande (250g)
¢ 1 xicara de chad rasa
de suco de laranja lima (100ml)
1 pitada de sal

Modo de preparo

Descasque a manga e corte em fatias
grossas. Cozinhe até amolecer junto com o
suco e o sal. Se usar panela de pressdo,
cozinhe por 15 minutos apés o inicio da
pressdo. Destampe e mexa até secar bem
o caldo. Para ficar em ponto de geléia,
cozinhe até soltar bem do fundo da
panela.

¥ o PAPPAS 999

Pais Alunos Professores Pela Alimentaglo Sauddvel

coma comida

Essa semana eu deixei de
tomar. ..

copos de refrigerante
e

colheres de agtcar!

Sugestdes ou duvidas quanto a
alimentagdo ligue parao
numero: 2334-0504 Ramal
146 e 155 ou mande um
recado pela seu filho.

Cuide da sua alimentacdo e
tenha uma vida mais saudavell

zﬁﬁe.um Epi
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Diabetes &€ uma doenga que aparece
quando a pessoa come muito aglcar. Com
isso, o organismo ndo consegue  utilizd-lo
adequadamente; assim, muito aglcar fica
circulando no sangue sob a forma de glico-
se. Para utilizar o aglcar precisamos de
um hormonio produzido pelo pdncreas cha-
mado insulina.

Para saber se tem diabetes a pessoa deve
fazer um exame que mede a quantidade
de glicose no sangue. O diabetes atinge
muitas pessoas no  Brasil, principalmente
aquelas que estdo acima do peso. Com o
tempo, os niveis altos de aglicar no sangue
podem causar problemas sérios & sadde,
atacando os rins, os olhos, o cérebro e os
vasos sanguineos. O tratamento do diabe-
tes inclui a redugdo do consumo de agicar
e o uso de medicamentos.

VOGE SABIA 7

¢ O Brasii é o segundo maior
consumidor de acglcar e de biscoitos no
mundo.

¢ Somente o aglcar vindo de alimentos
industrializados  provoca cdrie  nos
dentes, o aglcar natural das frutas ndo
provoca. A cdrie pode gerar dor e até a
perda do dente, em casos mais graves.

» Fique de odho...

...no que vocé bebel

2 Litros de Guarand = 9
colheres de sopa de aglcar

1 copo de Guarand natural = 1,5
colheres de sopa de aglicar

1 lata de Coca-Cola = 3
colheres de sopa de aglicar

Bebidas “diet” ou “zero” ndo contem
aglicar, mas contem adogante. Os
adogcantes sdo substdncias artificiais
que ddo gosto doce aos alimentos e
bebidas. Criangas e jovens ndo precisam
usar adogante.

¥

Tenha uma alimentagdo mais saudével
e naturall Beba mais sucos de frutas,
com pouco aglicar e coma mais frutas
também. Confira a melhor época para
cada frutal

Safra das frutas

FRUTAS IAN | FEv | mAR| ABR | MAIODUN | WL | Acol SET | ouT| Nov| pEz
ABACATE el %y [ b mslkae el onlai Tell-
ABACAXI ¥ % | e e b L, |3
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APENDICE K — Plano de aula entregue aos professores na sessdo 3

o ¥ o PAPPAS 939)

cormna cormida

Prezado (a) professor (a): Este planejamento de aula tem como objetivo auxilia-lo na continuidade do trabalho que a equipe

de nutricionistas do projeto PAPPAS vem desenvolvendo em sua turma.

Tema: Esclarecer sobre o contelido de agucar nos refrigerantes e outras bebidas adicionadas de aglcar, os maleficios que

podem causar no nosso organismo e desestimular o consumo de refrigerantes e bebidas adicionadas de agucar.

Objetivo Proposto nos PCN'’S de interesse no present e projeto: Estimular a observagdo e a investigacdo dos "aspectos
culturais e educacionais dos habitos alimentares, as principais substancias alimentares, suas fungdes e a importancia da
higiene na alimentacédo". (PCN: Ciéncias Naturais. Brasilia, MEC/SEF, 1997, p. 97.)

Justificativa:  Estimular o desenvolvimento de atitudes e de procedimentos saudaveis, desestimulando o consumo de
refrigerantes e bebidas prontas adogadas e estimular o consumo de agua, sucos de frutas naturais com pouco ou sem agucar
e de frutas.

Estd bem documentado que o consumo excessivo de aglcar € muito prejudicial ao organismo. O consumo de alimentos com
muito agUcar interfere no consumo de vitaminas e proteinas, ou seja, quem come muito aglicar come menos vitaminas. As
caries s6 se desenvolvem em populagdes que comem acgUcares adicionados. Os agUcares que estdo nas frutas ou em outros
alimentos nédo tém esse problema. O Brasil é o segundo maior consumidor de aglcar do mundo e a prevaléncia de diabetes e
obesidade crescem a cada ano no Brasil.

Os refrigerantes sdo uma das principais portas de entrada de aglicar sem outro nutriente no organismo. Em média, as criancas
do Rio de Janeiro consomem 10% das calorias diarias por meio de refrigerantes (215 calorias por dia), e 7% (153 calorias) em
sucos industrializados. As préprias merendeiras e maes adicionam muito agUcar nas preparacdes e também nos sucos.
Reduzir o consumo de bebidas adogadas pode reduzir doengas e melhorar a qualidade da alimentag&o. Propagandas infantis

estimulam grande consumo de acucar e de refrigerantes e sucos industrializados, como Kapo.

Objetivos Gerais:
- Refletir sobre a influéncia dos anuncios e comerciais de alimentos sobre a formagéo dos habitos alimentares de criangas e
adolescentes, demonstrando que as mensagens s&o parciais e pouco informativas.

- Demonstrar que os refrigerantes a base de cola contém substéncias que podem prejudicar 0 nosso organismo.

Objetivos especificos:

-Estimular os alunos a observarem propagandas de TV com olhar critico, registrar a frequéncia diaria de andncios de
refrigerantes e sucos industrializados e opinarem sobre os mesmos. Discutir com a turma os tépicos:

- Ha inducéo ao consumo desses produtos?

-Os lugares mostrados sao aconchegantes?

- Quem séo os alvos dessas propagandas?

Levar os alunos a concluirem que ha muitas propagandas induzindo o consumo dessas bebidas e que os alvos séo
principalmente as criangas e adolescentes. Alertéd-los que geralmente essas propagandas sdo muito coloridas para chamar a

atencdo de pessoas nessa faixa etaria.

Conhecimentos prévios:  Sera ministrada uma aula pelos nutricionistas da equipe PAPPAS, sobre o consumo de agucar e o
desenvolvimento de diabetes, e que os refrigerantes do tipo cola, além do aglcar, contém alto teor de &cidos, que em contato

com a mucosa do nisso sistema digestorio, esse acido pode produzir lesdes (esofagite, gastrite, Ulcera).

Sugestbes de atividade: Experimento:  Colocar uma moeda (bem escurecida) de cinco centavos em um copo com coca-cola
por 24 horas. Formar grupos de 5 alunos e no dia seguinte, observar e anotar o que aconteceu.

R: A moeda ficou como se fosse nova, bem clara.

Explicar que o acido fosférico contido no refrigerante atuou e a moeda ficou como se tivesse acabado de ser fabricada. Em

nosso corpo este 4cido causa a perda de célcio e outros minerais importantes para o fortalecimento dos ossos e dentes.
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APENDICE L — Material de apoio entregue aos professores nas8éss

o ¥ o PAPPAS 939)

coma cormida

Prezado (a) Professor (a), este material é um complemento que podera auxilia-lo em

suas aulas.
Porcao diaria
Alimentos Caracteristicas Exemplos recomendada para
adolescentes
Liquido incolor, inodoro e Minimo recomendado=
insipido, fundamental para litros
Agua a hidratacéo e
funcionamento do
organismo.
Arroz, trigo, milho e Pao francés = 1 unidade
aveia. Pao de forma = 2 fatias
Com os cereais sao Macarrédo / arroz branco
Séao sementes fontes de | fabricados produtos 4 colheres de sopa
carboidratos que déo como paes e macarrao
Cereais energia. Os cereais Os cereais sao usados e€m
integrais s&o ricos em diversas preparacdes que
vitaminas e fibras. sao parte dos nossos
habitos alimentares, por
exemplo, angu, mingau g

bolo.

Leguminosas

Séo todos os graos
produzidos em vagens.
Excelentes fonte de
proteinas, fibras e ferro.

Feijdes (preto, mulatinhg
manteiga, carioca), grao
de-bico, ervilha, soja,

lentilha, fava e tremoco.

D

Feijdes cozidos com cald
=1 concha

Gréo de bico cozido =1
% colher de sopa

Soja cozida = 1 colher
servir
Lentilha = 2 colheres d
sopa

lo

e

e

Arroz com Feijao

E a combinac&o de um
cereal com uma
leguminosa. Esses
alimentos se completam
para formar um alimento
de alta qualidade.
Combinados oferecem
uma excelente proteina,
importante para o
crescimento e
desenvolvimento de
criancas e adolescentes.

O feijao e o arroz
formam um alimento
completo, que fornece
energia, proteinas, ferro
fibras e vitaminas do
complexo B.
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Porcgédo diaria

Alimentos Caracteristicas Exemplos recomendada para
adolescentes
Séo as partes subterranegs Batata cozida = 1 e ]
de determinadas plantas unidade
que se comportam como
orgaos de reserva de .
. gaos Mandioca, batata, batata~ _ . . _
Tubérculos energia. Fornecem ) . Farinha de mandioca =
: : doce, inhame e cara.
carboidratos (amidos) colheres de sopa
importantes para o
fornecimento da energia
do organismo.
Banana / laranja / goiabal
N Tangerina, laranja, 1 unidade
Fontes de vitaminas e sa % ~ x 1 . -
: . anana, mamao, acerolaMaca = %2 unidade média
minerais, que regulam . . R .
~ abacate, jaca, melancia, Melancia = 1 fatia
todas as func¢des do corpp, = < ol
Frutas : : meldo, carambola, Uva italia = 4 bagos
Fonte de fibras que ajudam _- : ~ a .
. goiaba, abacaxi, Mamé&o formosa = 1 fatia
a regular o funcionamento: : R .
i . jabuticaba, maca, Acerola = 1 xicara de cha
do intestino. e
morango etc. Fruta do conde = % @
unidade
Alface = 4 folhas
Tomate comum = 4 fatias
o Couve-flor cozida = 3
Fontes de vitaminas e sais
: . Alface, couve-flor, ramos
minerais, que regulam _
~ beterraba, cenoura, Cenoura crua ralada =
. todas as func¢des de corpp; ~ .~ ; .
Hortalicas agriao, chuchu, abdébora,colher de servir

Fonte de fibras que ajudam

a regular o funcionament
do intestino.

couve, repolho, tomate

D
etc.

Beterraba cozida = 3 fatig

Abbbora cozida = 1 e 1
colher de sopa
Chuchu cozido = 2 e 1

colheres de sopa

Leite e derivados

Séo fontes de proteinas
animais e de calcio, que ¢
um mineral importante na
formagéo dos ossos e
dentes.

A

L

Leite, queijos, iogurte

Leite = 1 e Y copo tip
requeijao

Leite em po integral =
colheres de sopa

Queijo minas = 1 e % fatis
logurte de frutas = 1 pote

e

O

52
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Nutrientes

Funcéo

Onde sdo encontrados

Vitaminas

Sao substancias essenciais, hecessarias ao bom
funcionamento do nosso organismo. Devem ser obtid

Estéo presentes nos vegetais e
frutas.

Exemplos:

Vitamina C: € importante para
manter a integridade dos vasos
sanguineos. E encontrada na

akranja, limao, caju, goiaba,

nos alimentos. S&o exigidas pelo organismo em pagueacerola.

guantidades. Ajudam na protecdo contra varias @seng
S&o indispenséaveis para o crescimento.

Vitamina D: promove a absorca
de célcio (apos a exposicéo a lu
solar), essencial para o
desenvolvimento normal dos
0ssos e dentes. E encontrada n
sardinha, leite, queijo, iogurte,
brocolis, couve.

N Y

Sais minerais

Ajudam na regulacédo das funcdesghim@mo.

Exemplos: Ferro, Célcio, Fésfor
Saodio e Potassio.

Estéo presentes principalmente
nas frutas, verduras e
leguminosas.

Importante na formacao de ossos e dentes, partieipa
coagulacao sanguinea, na contracao e relaxamento

Leite e derivados, peixes,

D

Célcio C ~ o
muscular, na transmissao nervosa e regulagéao do legumes, brécolis, repolho.
batimento cardiaco.
A Carnes, feijao, verduras verde
Importante para levar o oxigénio que absorvemos na
s . escuro como couve, folhas e
respiracao a todas as células do nosso corpo.
Ferro : , : : talos. Importante saber que a
Indispensavel para o crescimento, aprendizagem. Sua_., ~ . ) ~
: vitamina C ajuda na absorc¢éo d
falta produz uma doenca chamada anemia. :
ferro no nosso organismo.
Fibras Protegem contra doencas cardiovasculares, ajudam rdVilho, aveia, frutas com bagaco

bom funcionamento do intestino. Reduzem a fome.

e

casca, cereais integrais e feijao.
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Aditivos encontrados nos alimentos industrializados que prejudicam a saldde:

Aditivo

Utilidade

Onde sdo encontrados

Séo utilizados pela industria pa

r P _ )
= possivel identifica-los nos rotulg

. R DS
manter ou modificar a aparéngig . .
. ~ , as embalagens pelos codigos ET1|até
Estabilizantes | dos produtos. N&o existem no i )
: ~ LET29. Exemplo: sorvetes, iogurteg e
alimentos frescos, n&o saqQ . e
. ; Chocolates industrializados.
necessarios para o organismo.
Sd0 usados para dar cor aos
alimentos e, assim, melhorar| Massas, bolos, margarinas, sorvetes,
aparéncia e aceitacdo ddsebidas, gelatinas, biscoitos, biscoitos,
Corantes : , L : 2 128
alimentos industrializados. Milhobom™, Trakinas, passatempo g
Os corantes artificiais nao sacefrigerantes de laranja entre outros,
necessarios ao Nn0SsO organismao.
Sdo usados para impedir pu
retardar a deterioracdo dpRefrigerantes, concentrados de frutas,
alimentos industrializados, queucos industrializados, conservas em
Conservantes : : . SO :
com isso duram mais tempo. N@ageral, biscoitos, Milhobofh
sd0 necessarios ao nosstrakina$, passatempo.
organismo
S&o misturas quimicas que imita . - L
q N Mucos industrializados, biscoitas,

Aromatizantes
ou flavorizantes

algum aroma (sabor) naturg
Existem sabores artificiais de u\

"Milhobom®, Trakina&, passatempd

t‘F:}J)alas com sabor de frutas.

cereja, laranja, banana, macga, e

Alimentos que devem ser evitados:

Alimentos

Caracteristicas

Exemplos

Refrigerantes e bebidas
com adi¢do de acucar

acucar, sédio,

Contém grande quantidade
corante

deoca-col&, guarana,
Guaravitd, sucos

aromatizantes e conservante

sprontos de caixinha

Biscoitos recheados

S&o ricos em acucar e gorduras

hidrogenadas. Os corant
artificiais e o0s aromatizants

ﬁsrakinaé@, Bond’,

’8entre outros

sao adicionados para atrair |as

criangas.

Salgadinhos

Possuem alta quantidade de
e também de corante
aromatizantes e conservantes

Milhobom®, Skiny®,
andango$ Doritos’,
“rorcidd®, Fofurd®,

‘dentre outros
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APENDICE M — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se§sao

¥ o PAPPAS 339)
coma conmnida

32 intervencgédo: Agucar e diabetes
Semana: 17 a 21/05/2010

1) Fazer a chamada. Perguntar quem conseguiu cumgasafio de ficar uma semana
sem refrigerante e colocar a bolinha na lista.

2) Colocar as bolinhas do comportamento na lista.

3) Perguntar se algum aluno tem diabetes ou se tammdhgmiliar com diabetes.

4) Explicar o que € diabetes — “aglcar no sangue”.

Diabetes € uma doenca que aparece quando a p@&sseanwito acucar. Quando a pessoa
come uma quantidade muito grande de aclUcar o @rganindo consegue utiliza-lo
adequadamente; assim, muito acucar fica circuladsangue sob a forma dkcose Para
utilizar o acucar precisamos de um hormoénio prattuzielo pancreas (MOSTRAR NO
ATLAS DO CORPO HUMANO ONDE ELE FICA) chamadiesulina.

Para saber se tem diabetes a pessoa deve fazeaom de sangue que mede a quantidade de
glicose no sangue.

O diabetes atinge muitas pessoas no Brasil, patmgnte pessoas que estdo acima do peso.
Com o tempo, os valores altos de agucar no sangienp causar problemas sérios a saude,
atacando os rins, os olhos, o cérebro e os vasgsisaos. Entdo, além do diabetes, a pessoa
fica com outras doencas graves.

O tratamento do diabético inclui a reducdo do comsde acglcar e 0 uso de medicamentos.

E importante lembrar que o diabetes pode ser ureagaohereditaria, e se o pai ou a mée
tiver, a crianca pode vir a ter também. Nessesscasouidado com a alimentagdo deve ser
ainda maior, para evitar o surgimento da doenca.

O "prato” preferido das bactérias que causam & €d acucar refinado. Somente o acucar
vindo de alimentos industrializados provoca cériagucar natural das frutas ndo provoca.

~ Pancreas

5) O acuUcar nas bebidas industrializadas

» Muitas vezes comemos agucar sem nos darmos conéggU€ar ja € adicionado a
muitos dos alimentos industrializados, por exempPl@achocolatado (Nescau, Toddy, Quick),
0s biscoitos, os refrigerantes, os refrescos deagéa 0s pozinhos para refresco.
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* Quem consegue descobrir quanto ha de acucar eropmde refrigerante?
Apresentar trés copinhos com quantidades diferelgegucar.
Colocar ‘bolinhas’ para todos os que acertarem.
Escrever no quadro a quantidade em colheres deesepagramas.

= E quem consegue dizer quanto de acucar ha em umafegale dois litros de
refrigerante?
Apresentar trés copinhos com quantidades diferelgtegucar
Colocar ‘bolinhas’ para todos os que acertarem.
Escrever no quadro a quantidade em colheres deesepagramas.
Lembrar que 5 garrafas de refrigerante tém 1 kacdear. (Mostrar o pacote de 1Kg de
acucar)
» Explicar que ninguém consegue comer um monte deaagiiro, mas comemos sem
perceber o acucar dissolvido no refrigerante. Agdodos anos, isso pode fazer com
gue as pessoas venham a desenvolver o diabetes.

1 colher de sopa cheia de acucar: 24g

BEBIDA QTD DE AQUCAR MED CASEIRA

1 lata de Coca-Cola 749 3 colheres de sopa
1 lata de Guarana 35¢g 1,5 colheres de sopa
1 garrafa de 2 litros de Guarana 200g 8,5 collaresopa
1 garrafa de 2 litros de Cola-Cola 210g 9 colhdeesopa
1 copo de guarana natural 299 1,5 colheres de sopa

6) Fazer 2 exemplos para mostrar a quantidade deamaglos refrigerantes

evitados e das garrafas pet. Escrever no quadro.
7) Pedir para fazerem em casa com a mée e escremereenso do folder.
8) Jogo das perguntas/respostas

a. Dividir a turma em dois grupos (esquerda, direita)
b. Distribuir as tirinhas com perguntas para um grelge respostas para o outro
c. Falar quem vai perguntar e ver quem tem a respesta

QuIZ!
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APENDICE N — Atividade desenvolvida com os alunos durante a3sed — Teatro de

fantoche"

O casamento-do-Feijdo-comArroy
Nés: Um belo dia, Arroz chegou muito animada em casa com a grande noticia. Chamou sua
mae e contou a novidade:
Arroz: Mamae, conheci alguém muito especial e estou namorando!
Noés: Antes de demonstrar qualquer emocéo a mae foi logo perguntando:
Mae: E quem é o rapaz minha filha? Ele é de boa familia?
Arroz: O nome dele é Feijao. Ele € da familia das leguminosas. Possui muitas qualidades:
carboidratos, para energia e, também, proteinas, que sdo 'construtoras do nosso organismo.
Mae: Ta bom Arroz, ele até pode ser de boa Familia, mas eu quero que vocé traga ele aqui
para que eu possa conhecé-lo e ver se ele serve pra voceé.
Arroz: Ta bom!
Nés: E no dia Seguinte Arroz levou seu namorado Feijao para conhecer a sua mae.
Arroz: Oi mé&e este € meu namorado Feijao.
Feijdo: Muito prazer sogra!
Mae: Prazer. Bem feijdo, minha filha falou sobre vocé e fez muitos elogios. Gostaria que
vocé falasse mais de vocé. Vocé possui algum nutriente importante?
Feijdo: Bem sogra, eu tenho muito ferro, vitaminas B e fibras - que fazem o intestino
funcionar bem, e me tornam um alimento muito saudavel.
Mae: Mas, espera ai, é verdade que vocé é um alimento fonte de ferro, porém, por ser de
origem vegetal é pouco aproveitado pelo organismo?
Feijdo: E por isso que procuro sempre estar com boas companhias, as minhas amigas frutas
citricas (laranja, liméo, acerola, goiaba). Elas séo fontes de vitamina C e esta vitamina da um
“empurrdozinho” para o ferro ser absorvido no intestino.
Mé&e: Puxa acho que vocé é realmente um bom partido, mas antes de deixar vocé namorar a
minha filha gostaria de saber se vocé tem intengdes sérias com ela, afinal ela € uma mocinha
muito honrada.
Feijdo: As minhas intengfes sdo as melhores! Eu quero me casar com ela! Vai ser 6timo
juntar as nossas familias! Os meus aminoacidos sao diferentes dos aminoacidos de voceés,
mas so6 que, juntos formamos uma proteina completa.
Arroz: Ai que emocdao! Eu vou me casar! Também sinto que vocé me completa meu lindinho!
Precisamos fazer a lista de convidados! Mas nada de penetras na nossa festa de casamento,
como por exemplo, aqueles salgadinhos, biscoitos, refrigerantes e outros alimentos ruins,
heim! Nossos convidados serdo do mais alto nivel, alimentos saudaveis que promovem a
saude!
Mae: Vocés tém a minha permisséo para se casar, espero que facam a alegria nas refeicoes
de muitas familias!
Nos: E foi assim que a tradicional combinacéo 'feijdo com arroz' se tornou a op¢do mais
nutritiva e balanceada do dia-a-dia das familias brasileiras.

Fim...
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APENDICE O — Material enviado aos pais / responsaveis na sdssio

¥ o PAPPAS 939)

coMma cornida

Pais Alunos Professores Pela Alimentacdo
Saudavel

O PRAZER DE ESTAR A MESA

Com a correria do dia a dia, muitas vezes dei-
xamos de lado antigos costumes, como comer
d mesa com a nossa familia, e até mesmo
COMER COMIDA! Acabamos substituindo um
rico e completo prato de comida por produtos
industrializados como biscoitos e refrigeran-
fes. Uma combinagdo simples estd sendo es-
quecida: O arroz e o feijdol Eles formam um
casal perfeito! Pergunte ao seu filho!

Agora cabe & voc€ manter esse hdbito e aju-
dar seu filho & crescer forte e sauddvell Que
tal comegar preparando a receitinha que estd
no verso deste folheto?!

BALKO DE DOIS

Ingredientes
1 xicara (chd) de feijdo
1/2 Kg de musculo picado
2 xicaras (chd) de arroz parboilizado
Alho e cebola para o tempero
Sal a gosto

Modo de fazer
Cozinhe o feijdo com o musculo. Refogue o
arroz com o alho e a cebola, junte o feijdo
com o caldo ao arroz e complete com dgua
se necessdrio. Deixe os dois cozinhando
Jjuntos até ficarem prontos. Decore com
coentro ou cheiro-verde, se gostar.
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APENDICE P —Plano de aula entregue aos professores na sessio 4

¥ o PAPPAS 999)

coma conida

Planejamento de aula para o professor
Prezado(a) professor(a): Este planejamento de aula tem como objetivo auxilia-lo na
continuidade do trabalho que a equipe de nutricionistas do projeto PAPPAS (PAIS E
PROFESSORES PELA ALIMENTACAO SAUDAVEL) vem desenvolvendo em sua turma.

Tema: Atividade sobre Arroz com Feijdao, A Combinacdo Perfeita!

Triptofano
Metionina

FEIWAO

WValina
Leucina
Treonina
Femnilalanina

Lisina
Isoleucina

Gréos de WVagem de
Objetivo feijao feijao
Proposto nos S,
PCN’S de interesse no presente projeto:
Trabalhar com o aluno os diferentes nutrientes, seus papéis na constituigdo e saide do organismo
conforme suas necessidades, reconhecendo aspectos socioculturais relativos a alimentagdo e
doencas resultantes de caréncia nutricional (PCN de Ciéncias Naturais 1996:.73).

Justificativa: Pesquisas tém mostrado uma dieta pouco saudavel entre jovens, com consumo de
guloseimas e petiscos ricos em aglcares e gorduras, de refrigerantes, biscoitos e doces no lugar de
refeicdes com legumes, verduras, arroz, feijao e carnes.

Objetivos:

- Relacionar a alimentacdo como uma necessidade bioldgica comum a todos os seres humanos e
fundamentais a construgdo e ao desenvolvimento do corpo — proteinas, vitaminas, carboidratos,
lipidios, sais minerais e agua, que ajudam no equilibrio do metabolismo.

- Incentivar o aluno a comer comida, principalmente alimentos como o arroz e feijdo que sao
tipicos da comida brasileira e de alto valor nutricional, ao invés de lanches rapidos de baixa
qualidade nutritiva.

Metodologia:
Seguimos Paulo Freire que ao se reportar a questdo dos conteldos escolares afirmava que deveria
ser discutida com os educandos a realidade concreta, associada a disciplina cujo contetdo,
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estabelecesse uma “intimidade” entre o saberes curriculares fundamentais aos educandos e a

experiéncia social que eles tém como individuos (FREIRE, 2003:30).

Conhecimentos prévios:

FEIJAO

ARROZ

RESULTADO

Leguminosa

Cereal

Excelente fonte de
aminoacidos essenciais, que
sdo as pequenas substancias
que formam as proteinas,

também fonte de aminoacidos
essenciais.

A unido do arroz com feijao
garante o fornecimento de
aminoacidos de qualidade.

que nao sao produzidas no
NOSSO organismo.

Um dos aminoacidos mais
abundantes é a metionina

Destaca-se a quantidade do
aminoacido chamado lisina.

OBS:

- A unido do feijdo com o arroz resulta em alimento com bom indice glicémico. Enquanto o arroz
sozinho, principalmente o polido, pode disparar as taxas de aclcar e insulina na circulacdo, o feijao
tem o poder de brecar esse efeito, o0 que mantém a glicose estabilizada. A mistura é, portanto,
bem-vinda para manter a glicemia em niveis adequados e diminuir o risco do diabetes.

- a quantidade de fibras presentes no feijdo proporciona saciedade, permitindo melhor controle do
consumo alimentar.

Sugestoes de atividades:

I) Relina os alunos em circulo e converse com eles sobre folclore, parte importante da cultura de
um povo. Trabalhar brincadeiras, como a parlenda, que sdo versos infantis, com rimas criadas para
divertir, acalmar e ajudar a decorar determinados assuntos. Como exemplo use a do “Um, dois,
feijdo com arroz”. O aluno tentara fazer a rima com palavras relacionadas ao arroz e feijdo.

Exemplo de parlenda criada
Um, dois, feijdo com arroz
Trés, quatro, feijdo no prato

Parlenda original
Um, dois, feijdo com arroz
Trés, quatro, feijdo no prato
Cinco, seis, falar inglés Cinco, seis ja sou fregués
Sete, oito, comer biscoito Sete, oito, combinar os dois
Nove, dez, comer pastéis. Nove, dez, saude dez!!!!!

II) Monte um painel com seus alunos sobre os diferentes tipos de feijdo e arroz que estdo ligados a
histéria local ou regional. (pesquisar na internet).

FeijOoes:

Na Bahia - feijdo mulatinho e o feijdo fradinho (utilizado no acarajé e no abara).

Em parte do Nordeste - o feijao-de-corda misturado ao arroz produz o “baido-de-dois”.

Em Belém - o feijdo tipo manteiguinha (variedade do feijdo branco americano).

Em MG, R] e SP - feijao preto ou vermelho.

Beneficios do Feijdo - leguminosa que é excelente fonte de aminodcidos essenciais, rico
em proteinas vegetais, rico em vitaminas do complexo B, rico em ferro, potassio, zinco,
entre outros minerais essenciais e rico em fibras

Arroz:

Agulinha - E o arroz branco polido, o mais comum na culindria brasileira

Integral - Rico em fibras, vitaminas e sais minerais pode ser encontrado em graos longos ou curtos
Vermelho - tem uma pelicula vermelha em seus graos

Parbolizado - Passa por tratamento em agua fervente quando os nutrientes sdo transferidos para a
parte interna dos graos.

Basmati - especialidade indiana, esse tipo de arroz é perfumado e saboroso. Muito utilizado na
Italia, Portugal e Espanha, principalmente nas paellas

Tailandés - também conhecido como Jasmim, apresenta aroma e textura macia

Selvagem - Rico em nutrientes, pouco caldrico e geralmente utilizado em misturas com o Arroz
Branco

Japonés - tem grande quantidade de amido, usado em sushis.

Beneficios do Arroz — cereal que fornece diversos pedacinhos de proteinas fundamentais para a
composicdo de musculos, unhas e cabelo, rico em vitaminas do complexo B, rico em amido
(contribui com a absorgdo de proteinas e fornece energia).
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APENDICE Q — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na segs&o

o ¥ o PAPPAS 939)

corma comida

423 intervencdo: Casamento do Feijdo com Arroz
Semana: 07 a 11/06/2010

1) Fazer a chamada.
2) Mostrar tabela com as bolinhas e ressaltar a importancia do comportamento.
3) Comecar falando sobre a importancia do Feijao e do Arroz para uma alimentacdo saudavel.

Feijdo com arroz: a combinacéo perfeita

Juntos, eles formam uma proteina que faz toda a diferenca para a nossa saude. A dupla
também ajuda a equilibrar os niveis de glicose no sangue e é aliada da satde bucal.

Como em um casamento feliz, a quimica aqui € perfeita. Mais do que uma saborosa parceria,
0 encontro do arroz com o feijdo assegura um invejavel arranjo de nutrientes. O que falta em
um, o outro fornece e, assim, se completam. Unidos, oferecem uma excelente combinacéo
protéica.

Estes grdos contém aminoacidos diferentes, sendo que o arroz contém metionina, e os
feijdes, lisina. Esses nomes esquisitos sdo pedacinhos de proteina, chamados aminoacidos.
Quando estao juntos, sdo muito mais eficientes na reparacéo de tecidos do organismo inteiro.
Tal combinacao é rara de ver entre os vegetais. Geralmente sdo alimentos de origem animal,
como as carnes, que apresentam essa caracteristica. A dica é botar no prato feijdo e arroz.

Essa mistura é, portanto, bem-vinda para manter a glicemia em niveis adequados e diminuir
o risco do diabete. Sem falar que, proporciona saciedade.

O feijéo é rico em ferro, por isso € um alimento importante na nossa alimentagéo. Existem
outros alimentos que fazem parte da mesma familia do feijdo, a familia das leguminosas,
como, ervilha, grado-de-bico, lentilha e soja, entre outros.

4) Mostrar os gréos.

Tipos de feijao

Existem hoje no Brasil sete tipos de feijdo de carater comercial. Sdo eles: Carioca, Preto,
Rosinha, Roxinho, Mulatinho, Rajado e Manteigdo (jalo) e Branco. Esses tipos de feijdo se
diferem principalmente pela cor e tamanho. Por exemplo os tipos Carioca, Preto, Roxinho,
Rosinha, Mulatinho e Manteigdo sdo considerados gréos pequenos. O Unico que é tido como
gréo graudo € o Rajado.

Apesar do feijao carioca ser o mais consumido e produzido no Brasil, ele ndo é unanimidade
em todo territério. Existem estudos que mostram os tipos de feijdo mais consumidos em cada
estado. Por exemplo, o feijdo preto possui maior preferéncia nos estados na regiao Sul,
Espirito Santo e Rio de Janeiro; o Mulatinho na Regido Nordeste; o Roxo em Goias e Minas
Gerais. O tipo Rosinha é mais usado no Mato Grosso, Para, Goias e Sao Paulo; o Manteigao
(Jalo) em Sao Paulo, Para, Minas Gerais e Goias; e o Rajado em Minas Gerais, S&o Paulo e
Regido Sul.

5) Mostrar o mapa.

6) Teatro de fantoches.

- Nos iremos interpretar a historia.

- Cada crianca que quiser interpretar as falas, receberd um roteiro com as falas,
sendo orientada por um de ndés.
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APENDICE R - Atividade desenvolvida com os alunos durante asess- ‘Desfile”
.Desfile das frutas:

[ A

'E entrando na passarela, ela. . . a mais esbdtiudas! A banana!!! Con
seus lindos cachos dourados, banana é um frutcdtogpue vem de uma arvore
chamada bananeira. Sua casca € amarela, e quarfd@mrdo mais “velha”, surgem
manchinhas escuras. Ela é rica em vitamina A, witar@, fibras e potassio. Banana é
macia, saborosa e doce. E tem mais: ela esta sgmgs@nte na merenda da escola!!!
Palmas para ela!!!!

E agora, com vocés, a uva! Ela veio de longe.heg@u ao Brasil junto com
os portugueses. Uva é arredondada, e pode serroseala ou verde. E rica em sais
minerais como calcio, ferro, fésforo, sédio e psi@salém de uma boa quantidade|de
vitaminas B e vitamina C. Ela é muito saudavel n@sidhuuuuuu . . .

Agora, na passarela, chamamos ela, o fruto da irece... maca!!! Mag
possui excelente valor nutritivo!! Rica em fibragsincipalmente na sua casca, mca
gue ajuda a reduzir o colesterol, a glicose do wang também ajudam no
funcionamento do intestino!! Além disso é rica eenvitaminas B1, B2, B3, ferro g
fésforo. Também sempre presente na merenda daagescamos aproveitar!!
Eeeeeee!!!

]

= Agora vem ela, a fruta mais “boazuda” do pedaca!é&ilruto de uma arvorg
chamada pereira. Péra, pode entrar na passafeéat!é muito nutritiva e possui uma
casca fina que pode ser amarela, verde ou vermElhdca em sodio, potassi,
magnésio e célcio, além de vitaminas A, C e do ¢exopB e fibras! Péra € muitp
suculenta e muitas mulheres se orgulham de termoquarecido com seu. Uhuu!l!
Valeu, Péral!
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‘t-j“’ '
R E o desfile continua... chamamos agora na passadaranja! Laranja ¢
uma fruta citrica e pode possuir sabor doce oucdZedrvore que produz esta fruta
€ a laranjeira. Laranja é rica em fésforo, calcfereo e vitamina C, é claro! Alén
disso, laranja possui vitaminas A e B! Com apendaréhjas podemos fazer um
delicioso suco!!! Huuummm....

(DY

-

: E agora, ele... Considerado a fruta preferida déamgente, com vocés.|.

Morango!! Morango € a fruta mais sensivel, e pso isd0 pode ser guardado por myito
tempo!! Tem um sabor bem diferente! E carnoso, lsatn e rico em potassio, sodip,
além de vitamina C. Morango é bom de qualquer,jeisabem quando é a época delg??
Agora!! Vamos aproveitar!!!! Que delicia!!!

.7 Entrando na passarela... ele, o rei dos frutostakd!! Abacaxi ganhou
este apelido dos portugueses por causa da sud Eouoza fruta tipica de paises
tropicais, como o Brasil, logo ndo gosta muito iie. Quando maduro, tem o sabg
bastante acido e muitas vezes adocicado. Tem goprasieidade de agua e fibras,
além de ter uma boa quantidade de vitaminas C,ABlEetem mais!!! Sua casca
pode ser aproveitada para fazer suco!!! Obrigauk;axi!!!

A
|

=

Dando continuidade ao nosso desfile, chamamod® diuabacateiro!!
Pode entrar, abacate!!!! O abacate é um frutoemaorduras boas, que ajudam a
reduzir o colesterol do nosso organismo!! Possubtam proteinas, fosforo e vitamina
E. Na cozinha, o abacate pode ser udsado de matasiras! D4 uma salada
excelente quando cortado em cubos e temperadoalptimeio e pimenta do reino.
Também fica muito saboroso quando misturado a@!lgitViva o abacate!!!

“Meu lim&do meu limoeiro . . .” Quem nao conhece?eFechandq
0 nosso desfile, chamamos o lim&o!!"! O limdo é moo vitamina C, vitaminas B,
além de calcio, fésforo e ferro. Pode ser usada faer sucos, como tempero de
saladas e a raspa da casca é utilizada em diyaatos da culinaria brasileira.
Uma limonada bem gelada...é muito bom!! Obrigadaga!!!

Encerramos o nosso desfile e agradecemos a toftasess que tornam nossa vida
mais saudavel, gostosa e colorida!!!
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A

APENDICE S —Material enviado aos pais / responséaveis na séssao

Abacaxi assado com horteld

Ingredientes

« 1 abacaxi
 Horteld
« Oleo para untar a forma

Modo de preparo

Descascar o abacaxi e cortar em ro-
delas de, aproximadamente, um dedo
de espessura. Untar um tabuleiro
com d6leo e arrumar as fatias da a-
bacaxi uma ao lado da outra. Levar
para assar no forno. Quando o aba-
caxi estiver ficando dourado, tirar
do forno e arrumar na travessa que
for servir. Picar a horteld e salpicar
em cima das rodelas de abacaxi.

Acompanha e facilita a digestdo de
carnes, frangos e peixes assados.

Propriedades Nutricionais:

O abacaxi é rico em vitamina C e sais minerais
como Cdlcio, Ferro e Fosforo. O horteld possui
vitaminas A,B e C, minerais (cdlcio, fdsforoe,
ferro e potdssio) e estimula o aparelho
digestivo.

Guacamole

Ingredientes

¢ 2 tomates médios
sem sementes

* Folhas de 1/2 mago médio de coen-
tro ou salsinha

¢« 1 abacate médio

e Suco de 1 limdo médio

o 1 cebola média picada

s 3 colheres (sopa) de azeite de oliva

s Sal a gosto

Modo de preparo

Picar o tomate em cubos bem pequenos.
Picar as folhas de coentro ou salsinha e
reservar. Abrir o abacate, retirar o ca-
rogo, tirar a polpa com uma colher e co-
locd-la num prato fundo. Amassar com
um garfo, deixando alguns pedagos. Re-
gar com o suco de limdo e adicionar to-
mate, o coentro ou a salsinha, a cebola,
o azeite de oliva e o sal. Se gostar, adi-
cionar pimenta. Misturar e servir em se-
guida como acompanhamento de saladas
ou torradas.

Propriedades Nutricionais:

P

O abacate € rico em vitamina F
gorduras monhoinsaturadas (a mesma do azeite
de Oliva), vitaminas e sais minerais. Beneficia
as artérias e reduz o mau colesterol!

Sugestdes ou duvidas quanto & alimentago ligue para
o numero: 2334-0504 Ramal 146 e 155 ou mande
um recado palo geu filha,

¥ e PAPPAS 939)

coma comida

Pais Alunos Professores Pela Alimentacdo Sauddvel

BRASIL, o pais
das frutasll

(£
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Aumente a quantidade de
frutas na alimenta¢do da sua
familia! Mande fruta para seu
filho comer na escolal

Coma frutas nos lanches ao
invés de biscoitos! Frutas da
época custam o mesmo que
biscoitos!

Tome suco de fruta preparado
com pouco aglicar no lugar dos
refrigerantes.

BEBER AGUA EMAGRECE I

APROVEITE!!

APROVEITE AS FRUTAS TIPICAS
DO NOSSO PAIS!

Caju vocé sé encontra aquill

Goiaba, jabuticaba, tangerina,
cajé, uva, manga, cacau,
melancia, banana, caqui,
acerola, cupuagu, péssego,
pitanga... No Brasil nés temos
mais de uma fruta para cada
dia do anol!l

RECEI AS

|

e
£

Ingredientes:
1 xicara de farinha de trigo

% xicara de aveia
1 colher de sopa de fermento

% copo de suco de laranja

1 xicara de aglicar

10 bananas maduras cortadas em  rodel:
Suco de 1 limdo

2 colheres de sopa de édleo

Canela a gosto ‘

Modo de preparo:

Coloque as bananas cortadas em rodelas |
ma vasilha com o caldo do limdo. Mistur:
farinha, a aveia e o fermento e acresce
o bleo e o suco de laranja até ficar ¢
consisténcia cremosa.

Unte uma forma com édleo, e alterne can
das de massa e de banana. Salpique canel:
leve ao forno pré-aquecido.

Propriedades Nutricionais:

A banana € rica em potdssio, vitamina A e fibras.
Ajuda a evitar e tratar a hjpertenséo arterial .



