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APÊNDICE A – Roteiro utilizado pelos intervencionistas na sessão 1 

Data: 30/03/10 
 

1° Intervenção: Alimentação Saudável 
 

1) Vídeo � duração de 6' 
 

2) Discussão sobre o vídeo. 
 

 2.1 – O que é alimentação saudável? 
R) É uma dieta composta de proteínas, carboidratos, gorduras, fibras, cálcio e outros 

minerais, como também rica em vitaminas. Para isto necessitamos de uma dieta variada, que 
tenha todos os tipos de alimentos, sem abusos e também sem exclusões. 

 
 2.2 – Porque devemos ter uma alimentação saudável? 
 R) Porque assim vamos crescer e nos desenvolver com saúde, vamos ter energia para 
fazer as atividades do dia a dia e vamos ficar doentes menos vezes. 
 
 2.3 – Quais são os alimentos não-saudáveis mostrados no vídeo? 
 R) Biscoitos, salgadinhos, carne gorda, bacon, refrigerantes 
 
 2.4 – Porque devemos evitá-los? 
 R) porque fazem mal à saúde. 
 

3) Biscoitos e refrigerantes possuem: 
 * Açúcar 
 * Corante e aromatizante artificiais 
 * Gordura hidrogenada 
 

4) Frutas possuem: 
 * Cor, mas não tem corante, a cor é natural. 
 * Açúcar, mas também é açúcar natural 
 * Vitaminas e minerais que ajudam a crescer forte e saudável. 
 

5) Açúcar:  
 * O que o excesso pode causar? 
 R) Diabetes. 
 

6) Corantes e aromatizantes artificiais: 
 * Para que servem? 
 R) Servem para dar cor, sabor. Você pensa que está comendo as frutas, mas é tudo 
artificial. 
 

7) Gordura hidrogenada ou gordura trans: 
 * o que é? 
 R) A indústria criou, não existe na natureza. Transformou o óleo vegetal que é uma 
gordura saudável em gordura hidrogenada, que faz mal.   
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APÊNDICE B – Atividades fornecidas aos alunos na sessão 1 

Atividades: 
 

 
1) Procure o significado das palavras abaixo: 

 
* Alimento:  
Toda substância que, introduzida no organismo, serve para nutrição dos tecidos e para 
produção de calor.  
Toda substância que, ingerida por um ser vivo, o alimenta ou nutre. 
 
* Corante: Que ou substância que cora, ou dá cor. 
 
* Vitamina:  
Cada um dos compostos orgânicos do reino animal e vegetal, que atuam em pequeníssimas 
quantidades, favorecendo o metabolismo, servindo de base para os mais importantes 
fermentos, influindo sobre os hormônios etc. 
 Designação comum a diversas substâncias orgânicas, presentes em quantidades pequenas em 
muitos tipos de alimentos, e que desempenham importante papel em vários processos 
metabólicos. 
 
* Água: Líquido composto de hidrogênio e oxigênio, sem cor, cheiro ou sabor, transparente 
em seu estado de pureza. Essencial à vida. 
 
* Pomar: Terreno plantado de árvores frutíferas. 
 
* Refeição: Porção de alimentos que se tomam de cada vez a certas horas do dia, como o café 
da manhã, o almoço, o jantar, a ceia. 
 
* Saudável: Bom ou conveniente para a saúde, higiênico, benéfico, útil. 
 
* Artificial: Produzido por arte ou indústria do homem e não por causas naturais. 
 
* Nutrientes: Os nutrientes são componentes dos alimentos que consumimos. Estão divididos 
em macronutrientes (carboidratos, proteínas e gorduras) e micronutrientes (vitaminas, 
minerais, água e fibras). Nos macronutrientes é que estão os valores calóricos dos alimentos. 
 
 
 

2) Crie uma frase sobre o tema discutido com pelo menos uma das palavras descritas 
acima. 

 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_______________________________________________________ 
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APÊNDICE C – Material enviado aos pais / responsáveis na sessão 1 
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APÊNDICE D – Material redigido pelos alunos na sessão 1 
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APÊNDICE E – Roteiro utilizado pelos intervencionistas na sessão 2 

 

 
2ª intervenção: DIA DO ÍNDIO 
Semana: 26 a 30/04/2010 
 
Dividir a turma em 5 grupos. 
Iremos primeiramente passar o áudio (a lenda da mandioca) para os alunos ouvirem, junto 
com o ppt das imagens. Dizer ao final: “E no Brasil, a mandioca combina super bem com um 
prato de arroz e feijão”. 
Quando acabar, diremos que vamos passar novamente, mas que cada grupo ficará responsável 
por descrever parte da história.  
Então, prenderemos os desenhos um ao lado do outro, formando a história completa e 
deixaremos com a turma, no mural, assim como um cd com o áudio (deixaremos com a 
professora). 
Iremos então, conversar com eles sobre os tópicos abaixo e por fim faremos degustação de um 
bolo de mandioca com coco. 
Como retorno, para os pais/ responsáveis, enviaremos o folder (em anexo), que terá a receita 
do bolo que eles degustaram. 
 
Índios 
No dia 19 de abril comemora-se o Dia do Índio. Os índios foram os primeiros habitantes do 
Brasil. Eles moram em cabanas chamadas ocas e vivem em grupos chamados tribos. O chefe 
da tribo é chamado de cacique.   
Alimentação  
COMO É A ALIMENTAÇÃO DOS ÍNDIOS?  
Podemos dizer que a alimentação indígena é natural, pois eles consomem alimentos muitos 
retirados diretamente da natureza. Desta forma, conseguem obter alimentos isentos de 
agrotóxicos ou de outros produtos químicos.  
A alimentação indígena é saudável e rica em vitaminas, sais minerais e outros nutrientes.  
Como os índios não consumem muitos produtos industrializados, ficam livres dos efeitos 
nocivos dos conservantes, corantes artificiais, realçadores de sabor e outros aditivos 
artificiais usados na indústria alimentícia.  
Somada a uma intensa atividade física, a alimentação indígena proporciona aos integrantes da 
tribo uma vida saudável. Logo, podemos observar nas aldeias isoladas (sem contatos com o 
homem branco), indivíduos fortes, saudáveis e felizes.  
Numa aldeia indígena, o preparo dos alimentos é de responsabilidade das mulheres. Aos 
homens, cabe a função de caçar e pescar.   

Principais alimentos consumidos pelos índios brasileiros:  

- Frutas 
- Verduras 
- Legumes 
- Raízes 
- Carne de animais caçados na floresta (capivara, porco-do-mato, macaco, etc). 
- Peixes 
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- Cereais 
- Castanhas  

Mandioca 
Os portugueses que vieram para o Brasil tiveram que alterar seus hábitos alimentares. O trigo, 
por exemplo, foi substituído pela farinha de mandioca, o mais importante alimento da colônia. 
 A mandioca, de origem indígena, foi adotada no Brasil por africanos e portugueses, sendo 
usada para fazer bolos, sopas ou beijus.  
 
INFORMAÇÕES  

• A mandioca é uma raiz com alto valor energético. 
• Possui sais minerais (cálcio, ferro e fósforo) e vitaminas do Complexo B.  
• Possui uma casca fina na cor marrom, sendo que a parte interna é branca.  
• De janeiro a julho ocorre o período de safra da mandioca. 
• A mandioca é a base da alimentação de muitas tribos de índios do Brasil, até 

hoje.  
• De acordo com a região do Brasil ela possui nomes diferentes: macaxeira, 

aipim, castelinha, macamba etc.  
• A farinha de mandioca é muito utilizada na culinária brasileira. A tapioca, 

alimento de origem indígena, é produzida com a farinha de 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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APÊNDICE F – Material enviado aos pais / responsáveis na sessão 2 
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APÊNDICE G – Cartão enviado aos pais / responsáveis na sessão 2 
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APÊNDICE H – Plano de aula entregue aos professores na sessão 2 

 
 

 
 
 
Planejamento de aula para o professor 
Prezado(a) professor(a): Este planejamento de aula tem como objetivo auxiliá-lo na 
continuidade do trabalho que a equipe de nutricionistas do projeto PAPPAS (PAIS, 
ALUNOS E PROFESSORES PELA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL) vem desenvolvendo em sua 
turma.  
Tema: Atividade sobre o Dia do Índio 
Objetivo Proposto nos PCN’S de interesse no presente projeto: 
- Conhecer e valorizar a pluralidade do patrimônio sociocultural brasileiro, bem como 
aspectos socioculturais de outros povos e nações, posicionando-se contra qualquer 
discriminação baseada em diferenças culturais, de classe social, de crenças, de sexo, de 
etnia ou outras características individuais e sociais. 
 
Justificativa: Fazer uma interface sobre o valor nutritivo da mandioca e sua relação com 
a combinação saudável do arroz com o feijão. 
 
Objetivos Geral: 
- Conhecer e refletir sobre a agricultura indígena; 
- Reforçar o conhecimento a respeito da alimentação básica dos índios. 
 
Objetivo específico: 
- Relacionar a mandioca como principal alimento de origem indígena, cereal rico em 
amido, (carboidratos), pertencente ao grupo dos tubérculos (partes subterrâneas de 
determinadas plantas), que se comportam como órgãos de reserva de energia necessária 
para os processos fisiológicos do organismo, que funcionam como combustível para o 
nosso corpo. 
 
Conhecimentos prévios: Será ministrado um áudio pelas nutricionistas sobre a lenda 
da mandioca, uma atividade de redação, para que os alunos descrevam a lenda e uma 
breve explicação sobre os costumes indígenas, alimentação e os valores alimentícios da 
mandioca. 
 
Sugestões de perguntas sobre nutrição: 
Que tipo de alimento é a mandioca? R: Energético  
A mandioca é um alimento de que origem? R: Vegetal 
Por que a mandioca é um alimento saudável? R: Pois é rica em vitaminas, sais minerais e 
outros nutrientes, e por não ser um produtos industrializados, fica livre dos efeitos 
nocivos dos conservantes, corantes artificiais, realçadores de sabor e outros aditivos 
artificiais usados na indústria alimentícia.  
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 refeição? R: Arroz, feijão. 
Quais os outros nomes que ela recebe, de acordo com a região do Brasil? R: macaxeira, 
aipim, castelinha, maniva etc.  
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História em quadrinhos: Com base na história em quadrinhos abaixo sobre a lenda da 
mandioca, o(a) professor(a) poderá propor aos alunos, atividades como desenho, pintura 
ou uma nova fala para a história. 
Explicar aos alunos que lenda é uma narrativa fantasiosa transmitida pela tradição oral 
através dos tempos. Assim, ela apode ter diferentes versões, porém o conteúdo principal 
não se modifica. 
 
 

-   
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APÊNDICE I –  Atividade desenvolvida com os alunos durante a sessão 3 – “Quiz"  

 
1) Qual é a principal causa do diabetes? 
R: A doença aparece quando a pessoa come muito açúcar, mas também pode ser passada dos pais para os filhos. 
 
2) Qual o nome do hormônio que tem a ver com o diabetes? 
R: Insulina. 
 
3) Para que serve a insulina? 
R: É necessário para que o açúcar do sangue seja utilizado. 
 
4) Qual o órgão do corpo humano que produz a insulina? 
R: Pâncreas. 
 
5) Por que o diabetes é uma doença grave? 
R: Porque pode causar problemas sérios à saúde, atacando os rins, os olhos, o cérebro e os vasos sanguíneos. 
 
6) Qual o exame que permite diagnosticar o diabetes? 
R Exame de sangue. 
 
7) O que devemos fazer para evitar o diabetes? 
R: Ter uma alimentação saudável, evitando açúcar. 
 
8) Que alimentos naturais devemos comer para ter uma alimentação saudável? 
R: Frutas, verduras, legumes e raízes. 
 
9) O diabetes é contagioso? 
R: Não. 
 
10) Por que comemos muito açúcar sem saber quando bebemos refrigerante? 
R: Porque o açúcar já está adicionado a essa bebida. 
 
11) Qual a bebida que é tudo de bom? 
R: Água. 
 
12) Por que devemos preferir beber água? 
R: Porque é mais saudável, não tem açúcar, corante e conservantes. 
 
13) Todos devem consumir alimentos “diet”? 
R: Não, só as pessoas que tem diabetes. 
 
14) Qual é o tratamento para diabetes? 
R: Redução do consumo de açúcar e uso de medicamento. 
 
15) Que outro nome tem o açúcar que está no sangue?  
R: Glicose. 
 
16) O que o açúcar pode provocar nos dentes? 
R: Cáries. 
 
17) Como devemos preparar sucos de fruta e vitaminas? 
R: Com pouco ou nenhum açúcar. 
 
18) Que tipo de bebida possui mais açúcar, e deve ser evitada? 
R: Refrigerantes, xaropes (guaraná, groselha, etc.) e sucos industrializados. 
 
19) Todas as frutas são permitidas para as pessoas com diabetes? 
R: Sim! As frutas contêm o açúcar natural, mas não prejudicam a saúde da pessoa que tem diabetes 
 
20) Feijão faz bem para quem tem diabetes? 
R: Sim! O feijão é um alimento rico em proteínas vegetais, amido e fibras, substâncias importantes para a saúde 
das pessoas com diabetes.  
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APÊNDICE J – Material enviado aos pais / responsáveis na sessão 3 
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APÊNDICE K –  Plano de aula entregue aos professores na sessão 3 

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

de nutricionistas do projeto PAPPAS  vem desenvolvendo em sua turma.  

 

Tema:  Esclarecer sobre o conteúdo de açúcar nos refrigerantes e outras bebidas adicionadas de açúcar, os malefícios que 

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

Objetivo Proposto nos PCN’S de interesse no present e projeto:  Estimular a observação e a investigação dos "aspectos 

culturais e educacionais dos hábitos alimentares, as principais substâncias alimentares, suas funções e a importância da 

higiene na alimentação". (PCN: Ciências Naturais. Brasília, MEC/SEF, 1997, p. 97.) 
 

Justificativa: Estimular o desenvolvimento de atitudes e de procedimentos saudáveis, desestimulando o consumo de 

refrigerantes e bebidas prontas adoçadas e estimular o consumo de água, sucos de frutas naturais com pouco ou sem açúcar 

e de frutas. 

Está bem documentado que o consumo excessivo de açúcar é muito prejudicial ao organismo. O consumo de alimentos com 

muito açúcar interfere no consumo de vitaminas e proteínas, ou seja, quem come muito açúcar come menos vitaminas. As 

cáries só se desenvolvem em populações que comem açúcares adicionados. Os açúcares que estão nas frutas ou em outros 

alimentos não têm esse problema. O Brasil é o segundo maior consumidor de açúcar do mundo e a prevalência de diabetes e 

obesidade crescem a cada ano no Brasil.  

Os refrigerantes são uma das principais portas de entrada de açúcar sem outro nutriente no organismo. Em média, as crianças 

do Rio de Janeiro consomem 10% das calorias diárias por meio de refrigerantes (215 calorias por dia), e 7% (153 calorias) em 

sucos industrializados. As próprias merendeiras e mães adicionam muito açúcar nas preparações e também nos sucos. 

Reduzir o consumo de bebidas adoçadas pode reduzir doenças e melhorar a qualidade da alimentação. Propagandas infantis 

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

 

Objetivos Gerais: 

- Refletir sobre a influência dos anúncios e comerciais de alimentos sobre a formação dos hábitos alimentares de crianças e 

adolescentes, demonstrando que as mensagens são parciais e pouco informativas. 

- Demonstrar que os refrigerantes a base de cola contêm substâncias que podem prejudicar o nosso organismo.  

 

Objetivos específicos:  

-Estimular os alunos a observarem propagandas de TV com olhar crítico, registrar a freqüência diária de anúncios de 

refrigerantes e sucos industrializados e opinarem sobre os mesmos.  Discutir com a turma os tópicos: 

- Há indução ao consumo desses produtos?  

-Os lugares mostrados são aconchegantes?  

- Quem são os alvos dessas propagandas?  

Levar os alunos a concluírem que há muitas propagandas induzindo o consumo dessas bebidas e que os alvos são 

principalmente as crianças e adolescentes. Alertá-los que geralmente essas propagandas são muito coloridas para chamar a 

atenção de pessoas nessa faixa etária. 

 

Conhecimentos prévios:  Será ministrada uma aula pelos nutricionistas da equipe PAPPAS, sobre o consumo de açúcar e o 

desenvolvimento de diabetes, e que os refrigerantes do tipo cola, além do açúcar, contém alto teor de ácidos, que em contato 

com a mucosa do nisso sistema digestório, esse ácido pode produzir lesões (esofagite, gastrite, úlcera). 

 

Sugestões 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 ácido fosfórico contido no refrigerante atuou e a moeda ficou como se tivesse acabado de ser fabricada. Em 

nosso corpo este ácido causa a perda de cálcio e outros minerais importantes para o fortalecimento dos ossos e dentes. 
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APÊNDICE L –  Material de apoio entregue aos professores na sessão 3 

 

Prezado (a) Professor (a), este material é um complemento que poderá auxiliá-lo em 

suas aulas. 

Alimentos Características Exemplos 
Porção diária 
recomendada para 
adolescentes 

Água  

Líquido incolor, inodoro e 
insípido, fundamental para 
a hidratação e 
funcionamento do 
organismo. 

 

Mínimo recomendado= 2 
litros 

Cereais 

São sementes fontes de 
carboidratos que dão 
energia. Os cereais 
integrais são ricos em 
vitaminas e fibras. 

Arroz, trigo, milho e 
aveia. 
Com os cereais são 
fabricados produtos 
como pães e macarrão 
Os cereais são usados em 
diversas preparações que 
são parte dos nossos 
hábitos alimentares, por 
exemplo, angu, mingau e 
bolo. 

Pão francês = 1 unidade 
Pão de forma = 2 fatias 
Macarrão / arroz branco = 
4 colheres de sopa 
 
 

Leguminosas 

São todos os grãos 
produzidos em vagens. 
Excelentes fonte de 
proteínas, fibras e ferro.  

Feijões (preto, mulatinho, 
manteiga, carioca), grão-
de-bico, ervilha, soja, 
lentilha, fava e tremoço. 
 

Feijões cozidos com caldo 
= 1 concha 
Grão de bico cozido = 1 e 
½ colher de sopa 
Soja cozida = 1 colher de 
servir 
Lentilha = 2 colheres de 
sopa 

Arroz com Feijão 

É a combinação de um 
cereal com uma 
leguminosa. Esses 
alimentos se completam 
para formar um alimento 
de alta qualidade. 
Combinados oferecem 
uma excelente proteína, 
importante para o 
crescimento e 
desenvolvimento de 
crianças e adolescentes. 

O feijão e o arroz 
formam um alimento 
completo, que fornece 
energia, proteínas, ferro, 
fibras e vitaminas do 
complexo B. 
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Alimentos Características Exemplos 
Porção diária 
recomendada para 
adolescentes 

Tubérculos 

São as partes subterrâneas 
de determinadas plantas 
que se comportam como 
órgãos de reserva de 
energia.  Fornecem 
carboidratos (amidos) 
importantes para o 
fornecimento da energia 
do organismo.  

Mandioca, batata, batata-
doce, inhame e cará. 

Batata cozida = 1 e ½ 
unidade 
 
 
Farinha de mandioca = 3 
colheres de sopa 

Frutas 

Fontes de vitaminas e sais 
minerais, que regulam 
todas as funções do corpo. 
Fonte de fibras que ajudam 
a regular o funcionamento 
do intestino. 

Tangerina, laranja, 
banana, mamão, acerola, 
abacate, jaca, melancia, 
melão, carambola, 
goiaba, abacaxi, 
jabuticaba, maça, 
morango etc. 

Banana / laranja / goiaba = 
1 unidade 
Maçã = ½ unidade média 
Melancia = 1 fatia 
Uva itália = 4 bagos 
Mamão formosa = 1 fatia 
Acerola = 1 xícara de chá 
Fruta do conde = ¼ de 
unidade 

Hortaliças 

Fontes de vitaminas e sais 
minerais, que regulam 
todas as funções de corpo. 
Fonte de fibras que ajudam 
a regular o funcionamento 
do intestino. 

Alface, couve-flor, 
beterraba, cenoura, 
agrião, chuchu, abóbora, 
couve, repolho, tomate 
etc. 

Alface = 4 folhas 
Tomate comum = 4 fatias 
Couve-flor cozida = 3 
ramos 
Cenoura crua ralada = 1 
colher de servir 
Beterraba cozida = 3 fatias 
Abóbora cozida = 1 e ½ 
colher de sopa 
Chuchu cozido = 2 e ½ 
colheres de sopa 

Leite e derivados 

São fontes de proteínas 
animais e de cálcio, que é 
um mineral importante na 
formação dos ossos e 
dentes. 

Leite, queijos, iogurte 

Leite = 1 e ½ copo tipo 
requeijão 
Leite em pó integral = 2 
colheres de sopa 
Queijo minas = 1 e ½ fatia 
Iogurte de frutas = 1 pote 
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Nutrientes Função Onde são encontrados 

Vitaminas 

São substâncias essenciais, necessárias ao bom 
funcionamento do nosso organismo. Devem ser obtidas 
nos alimentos. São exigidas pelo organismo em pequenas 
quantidades. Ajudam na proteção contra várias doenças. 
São indispensáveis para o crescimento. 

Estão presentes nos vegetais e 
frutas. 
Exemplos: 
Vitamina C: é importante para 
manter a integridade dos vasos 
sanguineos. É encontrada na 
laranja, limão, caju, goiaba, 
acerola. 
Vitamina D: promove a absorção 
de cálcio (após a exposição à luz 
solar), essencial para o 
desenvolvimento normal dos 
ossos e dentes. É encontrada na 
sardinha, leite, queijo, iogurte, 
brócolis, couve. 

Sais minerais Ajudam na regulação das funções do organismo. 

Exemplos: Ferro, Cálcio, Fósforo, 
Sódio e Potássio. 
Estão presentes principalmente 
nas frutas, verduras e 
leguminosas. 

Cálcio 

Importante na formação de ossos e dentes, participa na 
coagulação sanguínea, na contração e relaxamento 
muscular, na transmissão nervosa e regulação do 
batimento cardíaco. 

Leite e derivados, peixes, 
legumes, brócolis, repolho. 

Ferro 

Importante para levar o oxigênio que absorvemos na 
respiração a todas as células do nosso corpo. 
Indispensável para o crescimento, aprendizagem. Sua 
falta produz uma doença chamada anemia. 

Carnes, feijão, verduras verde 
escuro como couve, folhas e 
talos. Importante saber que a 
vitamina C ajuda na absorção de 
ferro no nosso organismo. 

Fibras 
Protegem contra doenças cardiovasculares, ajudam no 
bom funcionamento do intestino. Reduzem a fome. 

Milho, aveia, frutas com bagaço e 
casca, cereais integrais e feijão. 
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Aditivos encontrados nos alimentos industrializados que prejudicam a saúde: 
Aditivo Utilidade Onde são encontrados 

Estabilizantes 

São utilizados pela indústria para 
manter ou modificar a aparência 
dos produtos. Não existem nos 
alimentos frescos, não são 
necessários para o organismo. 

É possível identificá-los nos rótulos 
das embalagens pelos códigos ET1 até 
ET29. Exemplo: sorvetes, iogurtes e 
chocolates industrializados.  

Corantes 

São usados para dar cor aos 
alimentos e, assim, melhorar a 
aparência e aceitação dos 
alimentos industrializados. 
Os corantes artificiais não são 
necessários ao nosso organismo.  

Massas, bolos, margarinas, sorvetes, 
bebidas, gelatinas, biscoitos, biscoitos, 
Milhobom®, Trakinas®, passatempo e 
refrigerantes de laranja entre outros.  

Conservantes 

São usados para impedir ou 
retardar a deterioração dos 
alimentos industrializados, que 
com isso duram mais tempo. Não 
são necessários ao nosso 
organismo 

Refrigerantes, concentrados de frutas, 
sucos industrializados, conservas em 
geral, biscoitos, Milhobom®, 
Trakinas®, passatempo. 

Aromatizantes 
ou flavorizantes 

São misturas químicas que imitam 
algum aroma (sabor) natural. 
Existem sabores artificiais de uva, 
cereja, laranja, banana, maçã, etc 

Sucos industrializados, biscoitos, 
Milhobom®, Trakinas®, passatempo, 
balas com sabor de frutas. 

 

Alimentos que devem ser evitados: 

Alimentos  Características Exemplos 

Refrigerantes e bebidas 
com adição de açúcar 

Contém grande quantidade de 
açúcar, sódio, corantes, 
aromatizantes  e conservantes. 

Coca-cola®, guaraná, 
Guaravita®, sucos 
prontos de caixinha 

Biscoitos recheados 

São ricos em açúcar e gorduras 
hidrogenadas. Os corantes 
artificiais e os aromatizantes 
são adicionados para atrair as 
crianças. 

Trakinas®, Bono®, 
dentre outros 

Salgadinhos 
Possuem alta quantidade de sal 
e também de corantes, 
aromatizantes e conservantes.  

Milhobom®, Skiny®, 
Fandangos®, Doritos®, 
Torcida®, Fofura® ®, 
dentre outros 
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APÊNDICE M – Roteiro utilizado pelos intervencionistas na sessão 3 

 

 
3ª intervenção: Açúcar e diabetes 
Semana: 17 a 21/05/2010 
 

1) Fazer a chamada. Perguntar quem conseguiu cumprir o desafio 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 tem algum familiar com diabetes. 
4) Explicar o que é diabetes – “açúcar no sangue”. 

 
Diabetes é uma doença que aparece quando a pessoa come muito açúcar. Quando a pessoa 
come uma quantidade muito grande de açúcar o organismo não consegue utiliza-lo 
adequadamente; assim, muito açúcar fica circulando no sangue sob a forma de glicose. Para 
utilizar o açúcar precisamos de um hormônio produzido pelo pâncreas (MOSTRAR NO 
ATLAS DO CORPO HUMANO ONDE ELE FICA) chamado insulina. 
Para saber se tem diabetes a pessoa deve fazer um exame de sangue que mede a quantidade de 
glicose no sangue. 
O diabetes atinge muitas pessoas no Brasil, principalmente pessoas que estão acima do peso. 
Com o tempo, os valores altos de açúcar no sangue podem causar problemas sérios à saúde, 
atacando os rins, os olhos, o cérebro e os vasos sanguineos. Então, além do diabetes, a pessoa 
fica com outras doenças graves. 
O tratamento do diabético inclui a redução do consumo de açúcar e o uso de medicamentos. 
É importante lembrar que o diabetes pode ser uma doença hereditária, e se o pai ou a mãe 
tiver, a criança pode vir a ter também. Nesses casos, o cuidado com a alimentação deve ser 
ainda maior, para evitar o surgimento da doença.  
O "prato" preferido das bactérias que causam a cárie é o açúcar refinado. Somente o açúcar 
vindo de alimentos industrializados provoca cárie, o açúcar natural das frutas não provoca. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5) O açúcar nas bebidas industrializadas 
 
� Muitas vezes comemos açúcar sem nos darmos conta. O açúcar já é adicionado a 

muitos dos alimentos industrializados, por exemplo. O achocolatado (Nescau, Toddy, Quick), 
os biscoitos, os refrigerantes, os refrescos de guaraná e os pozinhos para refresco. 
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� Quem consegue descobrir quanto há de açúcar em um copo de refrigerante?                                                                                                                                               

Apresentar três copinhos com quantidades diferentes de açúcar. 
Colocar ‘bolinhas’ para todos os que acertarem. 
Escrever no quadro a quantidade em colheres de sopa e em gramas. 
 

� E quem consegue dizer quanto de açúcar há em uma garrafa de dois litros de 
refrigerante?  

Apresentar três copinhos com quantidades diferentes de açúcar 
Colocar ‘bolinhas’ para todos os que acertarem. 
Escrever no quadro a quantidade em colheres de sopa e em gramas. 
Lembrar que 5 garrafas de refrigerante têm 1 kg de açúcar. (Mostrar o pacote de 1Kg de 
açúcar) 

� Explicar que ninguém consegue comer um monte de açúcar puro, mas comemos sem 
perceber o açúcar dissolvido no refrigerante. Ao longo dos anos, isso pode fazer com 
que as pessoas venham a desenvolver o diabetes. 

 
1 colher de sopa cheia de açúcar: 24g 
 

BEBIDA QTD DE AÇÚCAR MED CASEIRA 
1 lata de Coca-Cola 74g 3 colheres de sopa 
1 lata de Guaraná 35g 1,5 colheres de sopa 
1 garrafa de 2 litros de Guaraná 200g 8,5 colheres de sopa 
1 garrafa de 2 litros de Cola-Cola 210g 9 colheres de sopa 
1 copo de guaraná natural 29g 1,5 colheres de sopa 
 

6)  Fazer 2 exemplos para mostrar a quantidade de açúcar dos refrigerantes 
evitados e das garrafas pet. Escrever no quadro. 

7)   Pedir para fazerem em casa com a mãe e escreverem no verso do folder. 
8)  Jogo das perguntas/respostas 

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

 
QUIZ! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



129 
 

APÊNDICE N – Atividade desenvolvida com os alunos durante a sessão 4 – “Teatro de 

fantoche"  

O casamento do Feijão com ArrozO casamento do Feijão com ArrozO casamento do Feijão com ArrozO casamento do Feijão com Arroz    
Nós: Um belo dia, Arroz chegou muito animada em casa com a grande notícia. Chamou sua 
mãe e contou a novidade: 
Arroz: Mamãe, conheci alguém muito especial e estou namorando! 
Nós: Antes de demonstrar qualquer emoção a mãe foi logo perguntando: 
Mãe: E quem é o rapaz minha filha? Ele é de boa família? 
Arroz: O nome dele é Feijão. Ele é da família das leguminosas. Possui muitas qualidades: 
carboidratos, para energia e, também, proteínas, que são 'construtoras do nosso organismo. 
Mãe: Tá bom Arroz, ele até pode ser de boa Família, mas eu quero que você traga ele aqui 
para que eu possa conhecê-lo e ver se ele serve pra você.  
Arroz: Tá bom! 
Nós: E no dia Seguinte Arroz levou seu namorado Feijão para conhecer a sua mãe. 
Arroz: Oi mãe este é meu namorado Feijão. 
Feijão: Muito prazer sogra! 
Mãe: Prazer.  Bem feijão, minha filha falou sobre você e fez muitos elogios.  Gostaria que 
você falasse mais de você. Você possui algum nutriente importante? 
Feijão: Bem sogra, eu tenho muito ferro, vitaminas B e fibras - que fazem o intestino 
funcionar bem, e me tornam um alimento muito saudável. 
Mãe: Mas, espera aí, é verdade que você é um alimento fonte de ferro, porém, por ser de 
origem vegetal é pouco aproveitado pelo organismo? 
Feijão: É por isso que procuro sempre estar com boas companhias, as minhas amigas frutas 
cítricas (laranja, limão, acerola, goiaba). Elas são fontes de vitamina C e esta vitamina dá um 
“empurrãozinho” para o ferro ser absorvido no intestino. 
Mãe: Puxa acho que você é realmente um bom partido, mas antes de deixar você namorar a 
minha filha gostaria de saber se você tem intenções sérias com ela, afinal ela é uma mocinha 
muito honrada. 
Feijão: As minhas intenções são as melhores!  Eu quero me casar com ela!  Vai ser ótimo 
juntar as nossas famílias! Os meus aminoácidos são diferentes dos aminoácidos de vocês, 
mas só que, juntos formamos uma proteína completa. 
Arroz: Ai que emoção! Eu vou me casar! Também sinto que você 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 serão do mais alto nível, alimentos saudáveis que promovem a 
saúde! 
Mãe: Vocês têm a minha permissão para se casar, espero que façam a alegria nas refeições 
de muitas famílias!  
Nós: E foi assim que a tradicional combinação 'feijão com arroz' se tornou a opção mais 
nutritiva e balanceada do dia-a-dia das famílias brasileiras.  

Fim...Fim...Fim...Fim...    
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APÊNDICE O – Material enviado aos pais / responsáveis na sessão 4 
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APÊNDICE P – Plano de aula entregue aos professores na sessão 4 

 
 
 
 

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

Tema: Atividade sobre Arroz com Feijão, A Combinação Perfeita! 

                                                 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivo 
Proposto nos 
PCN’S de interesse no presente projeto:  
Trabalhar com o aluno os diferentes nutrientes, seus papéis na constituição e saúde do organismo 
conforme suas necessidades, reconhecendo aspectos socioculturais relativos à alimentação e 
doenças resultantes de carência nutricional (PCN de Ciências Naturais 1996:.73). 
 
Justificativa: Pesquisas têm mostrado uma dieta pouco saudável entre jovens, com consumo de 
guloseimas e petiscos ricos em açúcares e gorduras, de refrigerantes, biscoitos e doces no lugar de 
refeições com legumes, verduras, arroz, feijão e carnes. 
 
Objetivos: 
 - Relacionar a alimentação como uma necessidade biológica comum a todos os seres humanos e 
fundamentais à construção e ao desenvolvimento do corpo — proteínas, vitaminas, carboidratos, 
lipídios, sais minerais e água, que ajudam no equilíbrio do metabolismo.  
- Incentivar o aluno a comer comida, principalmente alimentos como o arroz e feijão que são 
típicos da comida brasileira e de alto valor nutricional, ao invés de lanches rápidos de baixa 
qualidade nutritiva. 
  
 Metodologia:  
Seguimos Paulo Freire que ao se reportar a questão dos conteúdos escolares afirmava que deveria 
ser discutida com os educandos a realidade concreta, associada à disciplina cujo conteúdo, 
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estabelecesse uma “intimidade” entre o saberes curriculares fundamentais aos educandos e a 
experiência social que eles têm como indivíduos (FREIRE, 2003:30). 
 
 
Conhecimentos prévios:  
        FEIJÃO +                  ARROZ RESULTADO 
          Leguminosa             Cereal  

 
A união do arroz com feijão 
garante o fornecimento de 
aminoácidos de qualidade. 

Excelente fonte de 
aminoácidos essenciais, que 
são as pequenas substancias 
que formam as proteínas, 
que não são produzidas no 
nosso organismo.  

também fonte de aminoácidos 
essenciais.  

Destaca-se a quantidade do 
aminoácido chamado lisina. 

Um dos aminoácidos mais 
abundantes é a metionina 

 
OBS: 
- A união do feijão com o arroz resulta em alimento com bom índice glicêmico. Enquanto o arroz 
sozinho, principalmente o polido, pode disparar as taxas de açúcar e insulina na circulação, o feijão 
tem o poder de brecar esse efeito, o que mantém a glicose estabilizada. A mistura é, portanto, 
bem-vinda para manter a glicemia em níveis adequados e diminuir o risco do diabetes.  
- a quantidade de fibras presentes no feijão proporciona saciedade, permitindo melhor controle do 
consumo alimentar. 
 
Sugestões de atividades: 
I) Reúna os alunos em círculo e converse com eles sobre folclore, parte importante da cultura de 
um povo. Trabalhar brincadeiras, como a parlenda, que são versos infantis, com rimas criadas para 
divertir, acalmar e ajudar a decorar determinados assuntos. Como exemplo use a do “Um, dois, 
feijão com arroz”. O aluno tentará fazer a rima com palavras relacionadas ao arroz e feijão. 
           
                 Parlenda original                                        Exemplo de parlenda criada 
           Um, dois, feijão com arroz                               Um, dois, feijão com arroz                  
           Três, quatro, feijão no prato                            Três, quatro, feijão no prato 
           Cinco, seis, falar inglês                                    Cinco, seis já sou freguês 
           Sete, oito, comer biscoito                                Sete, oito, combinar os dois 
           Nove, dez, comer pastéis.                               Nove, dez, saúde dez!!!!!  
 
II) Monte um painel com seus alunos sobre os diferentes tipos de feijão e arroz que estão ligados à 
história local ou regional. (pesquisar na internet). 
Feijões: 
Na Bahia - feijão mulatinho e o feijão fradinho (utilizado no acarajé e no abará). 
Em parte do Nordeste - o feijão-de-corda misturado ao arroz produz o “baião-de-dois”.  
Em Belém - o feijão tipo manteiguinha (variedade do feijão branco americano). 
Em MG, RJ e SP - feijão preto ou vermelho. 
Benefícios do Feijão -  leguminosa que é excelente fonte de aminoácidos essenciais, rico 
em proteínas vegetais, rico em vitaminas do complexo B, rico em ferro, potássio, zinco, 
entre outros minerais essenciais e rico em fibras 

Arroz: 
Agulinha - É o arroz branco polido, o mais comum na culinária brasileira 
Integral - Rico em fibras, vitaminas e sais minerais pode ser encontrado em grãos longos ou curtos 
Vermelho - tem uma película vermelha em seus grãos  
 Parbolizado - Passa por tratamento em água fervente quando os nutrientes são transferidos para a 
parte interna dos grãos.  
 Basmati -  especialidade indiana, esse tipo de arroz é perfumado e saboroso. Muito utilizado na 
Itália, Portugal e Espanha, principalmente nas paellas  
Tailandês  - também conhecido como Jasmim, apresenta aroma e textura macia  
 Selvagem  - Rico em nutrientes, pouco calórico e geralmente utilizado em misturas com o Arroz 
Branco  
 Japonês - tem grande quantidade de amido, usado em sushis.  
  
 Benefícios do Arroz – cereal que fornece diversos pedacinhos de proteínas fundamentais para a 
composição de músculos, unhas e cabelo, rico em vitaminas do complexo B, rico em amido 
(contribui com a absorção de proteínas e fornece energia). 
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APÊNDICE Q – Roteiro utilizado pelos intervencionistas na sessão 4 

 
4ª intervenção: Casamento do Feijão com Arroz 
Semana: 07 a 11/06/2010 
 

1) Fazer a chamada.  
2) Mostrar tabela com as bolinhas e ressaltar a importância do comportamento.  
3) Começar falando sobre a importância do Feijão e do Arroz para uma alimentação saudável. 

 

Feijão com arroz: a combinação perfeita 

Juntos, eles formam uma proteína que faz toda a diferença para a nossa saúde. A dupla 
também ajuda a equilibrar os níveis de glicose no sangue e é aliada da saúde bucal. 
 
Como em um casamento feliz, a química aqui é perfeita. Mais do que uma saborosa parceria, 
o encontro do arroz com o feijão assegura um invejável arranjo de nutrientes. O que falta em 
um, o outro fornece e, assim, se completam. Unidos, oferecem uma excelente combinação 
protéica. 
 
Estes grãos contém aminoácidos diferentes, sendo que o arroz contêm metionina, e os 
feijões, lisina. Esses nomes esquisitos são pedacinhos de proteína, chamados aminoácidos. 
Quando estão juntos, são muito mais eficientes na reparação de tecidos do organismo inteiro. 
Tal combinação é rara de ver entre os vegetais. Geralmente são alimentos de origem animal, 
como as carnes, que apresentam essa característica. A dica é botar no prato feijão e arroz.  
 
Essa mistura é, portanto, bem-vinda para manter a glicemia em níveis adequados e diminuir 
o risco do diabete. Sem falar que, proporciona saciedade.  
 
O feijão é rico em ferro, por isso é um alimento importante na nossa alimentação. Existem 
outros alimentos que fazem parte da mesma família do feijão, a família das leguminosas, 
como, ervilha, grão-de-bico, lentilha e soja, entre outros. 
 
4) Mostrar os grãos. 
 
Tipos de feijão 
 
Existem hoje no Brasil sete tipos de feijão de caráter comercial. São eles: Carioca, Preto, 
Rosinha, Roxinho, Mulatinho, Rajado e Manteigão (jalo) e Branco. Esses tipos de feijão se 
diferem principalmente pela cor e tamanho. Por exemplo os tipos Carioca, Preto, Roxinho, 
Rosinha, Mulatinho e Manteigão são considerados grãos pequenos. O único que é tido como 
grão graúdo é o Rajado.  
Apesar do feijão carioca ser o mais consumido e produzido no Brasil, ele não é unanimidade 
em todo território. Existem estudos que mostram os tipos de feijão mais consumidos em cada 
estado. Por exemplo, o feijão preto possui maior preferência nos estados na região Sul, 
Espírito Santo e Rio de Janeiro; o Mulatinho na Região Nordeste; o Roxo em Goiás e Minas 
Gerais. O tipo Rosinha é mais usado no Mato Grosso, Pará, Goiás e São Paulo; o Manteigão 
(Jalo) em São Paulo, Pará, Minas Gerais e Goiás; e o Rajado em Minas Gerais, São Paulo e 
Região Sul.  
 
5) Mostrar o mapa . 
 
6) Teatro de fantoches. 
 - Nós iremos interpretar a história. 
 - Cada criança que quiser interpretar as falas, receberá um roteiro com as falas, 
sendo orientada por um de nós.  
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APÊNDICE R – Atividade desenvolvida com os alunos durante a sessão 5 – “Desfile"  

.Desfile das frutas: 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

E entrando na passarela, ela. . . a mais esbelta das frutas! A banana!!! Com 
seus lindos cachos dourados, banana é um fruta tropical que vem de uma árvore 
chamada bananeira. Sua casca é amarela, e quando vai ficando mais “velha”, surgem 
manchinhas escuras. Ela é rica em vitamina A, vitamina C, fibras e potássio. Banana é 
macia, saborosa e doce. E tem mais: ela está sempre presente na merenda da escola!!! 
Palmas para ela!!!! 

E agora, com vocês, a uva! Ela veio de longe... e chegou ao Brasil junto com 
os portugueses. Uva é arredondada, e pode ser roxa, rosada ou verde. É rica em sais 
minerais como cálcio, ferro, fósforo, sódio e potássio, além de uma boa quantidade de 
vitaminas B e vitamina C. Ela é muito saudável mesmo!! Uhuuuuuu . . .  

Agora, na passarela, chamamos ela, o fruto da macieira, a.... maçã!!! Maçã 
possui excelente valor nutritivo!! Rica em fibras, principalmente na sua casca, mçã 
que ajuda a reduzir o colesterol, a glicose do sangue e também ajudam no 
funcionamento do intestino!! Além disso é rica em de vitaminas B1, B2, B3, ferro e 
fósforo. Também sempre presente na merenda da escola, vamos aproveitar!!! 
Eeeeeee!!! 

Agora vem ela, a fruta mais “boazuda” do pedaço! Ela é fruto de uma árvore 
chamada pereira. Pêra, pode entrar na passarela!!! Pêra é muito nutritiva e possui uma 
casca fina que pode ser amarela, verde ou vermelha. È rica em sódio, potássio, 
magnésio e cálcio, além de vitaminas A, C e do complexo B e fibras! Pêra é muito 
suculenta e muitas mulheres se orgulham de ter o corpo parecido com seu. Uhuu!!! 
Valeu, Pêra!! 
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 E o desfile continua... chamamos agora na passarela, a laranja! Laranja é 
uma fruta cítrica e pode possuir sabor doce ou azedo! A árvore que produz esta fruta 
é a laranjeira. Laranja é rica em fósforo, cálcio e ferro e vitamina C, é claro! Além 
disso, laranja possui vitaminas A e B! Com apenas 2 laranjas podemos fazer um 
delicioso suco!!! Huuummm.... 
  

E agora, ele... Considerado a fruta preferida de muita gente, com vocês... 
Morango!! Morango é a fruta mais sensível, e por isso não pode ser guardado por muito 
tempo!! Tem um sabor bem diferente! É carnoso, suculento e rico em potássio, sódio, 
além de vitamina C. Morango é bom de qualquer jeito, e sabem quando é a época dele?? 
Agora!! Vamos aproveitar!!!! Que delícia!!! 
 

Entrando na passarela... ele, o rei dos frutos! Abacaxi!!!! Abacaxi ganhou 
este apelido dos portugueses por causa da sua coroa! É uma fruta típica de países 
tropicais, como o Brasil, logo não gosta muito do frio. Quando maduro, tem o sabor 
bastante ácido e muitas vezes adocicado. Tem grande quantidade de água e fibras, 
além de ter uma boa quantidade de vitaminas C, B1 e A. E tem mais!!! Sua casca 
pode ser aproveitada para fazer suco!!! Obrigada, abacaxi!!! 

Dando continuidade ao nosso desfile, chamamos o fruto do abacateiro!! 
Pode entrar, abacate!!!! O abacate é um fruto rico em gorduras boas, que ajudam a 
reduzir o colesterol do nosso organismo!! Possui também proteínas, fósforo e vitamina 
E. Na cozinha, o abacate pode ser udsado de muitas maneiras! Dá uma salada 
excelente quando cortado em cubos e temperado com sal, limão e pimenta do reino. 
Também fica muito saboroso quando misturado ao leite!!!!! Viva o abacate!!!  

 “Meu limão meu limoeiro . . .” Quem não conhece ele? Fechando 
o nosso desfile, chamamos o limão!!! O limão é rico em vitamina C, vitaminas B, 
além de cálcio, fósforo e ferro. Pode ser usado para fazer sucos, como tempero de 
saladas e a raspa da casca é utilizada em diversos pratos da culinária brasileira. 
Uma limonada bem gelada...é muito bom!! Obrigada, limão!!!! 
Encerramos o nosso desfile e agradecemos a todas as frutas, que tornam nossa vida 
mais saudável, gostosa e colorida!!! 
Palmas para as frutas!!!!!!!!!! 
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APÊNDICE S – Material enviado aos pais / responsáveis na sessão 5 
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