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APENDICE T — Plano de aula entregue aos professores na sessio 5

¥ o PAPPAS 939)

coma conmida
Planejamento de aula para o professor

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

Tema: Atividade sobre Frutas

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

Trabalhar com o aluno os diferentes nutrientes, seus papéis na constituicBo e sadde do organismo conforme
suas necessidades, reconhecendo aspectos socioculturais relativos a alimentacdo e doencgas resultantes de
caréncia nutricional.(PCN de Ciéncias Naturais 1996:.73).

Objetivos: Levar os alunos a valorizar atitudes e comportamentos favoraveis a saude em relagao a alimentagéo,
prinicipalmente no tocante ao consumo de frutas.

Metodologia: Segundo Jean Piaget, a eficacia do contetido Itdice, direcionado como meio de ensino para o0s
professores e método de aprendizagem para os alunos, & uma agio que vem de encontro com o gosto natural
da crianga aprender, através do brincar.

Conhecimentos prévios:
Reconhecer que as frutas séo fontes de inimeros nutrientes como vitaminas, minerais, fibras e outros compostos
bioativos. Além de possuirem baixa densidade energética, contribuem para a promocaoe e manutencdo da salde.

Sugestoes de atividades:

- Separe as carteiras em dois grupos (lado diretto e esquerdo). Um de frente para o outro.

- Converse com eles sobre as caracteristicas e o valor nutritivo das frutas. (em anexo)

- Recorte as cartelas e distribua um quadradinho com as frutas para um grupo e outro com as caracteristicas
para outro grupo.

- Intercalando, um aluno fala o que tem na sua cartela ou a foto, ou as caracteristicas e o outro grupo devera
identificar quem esta com a resposta.

- Ao fim da brincadeira eles poderdo montar um painel com as fotos das frutas, o que elas possuem e como
podem ser usadas
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CARACTERISTICAS DAS FRUTAS

1) Banana: Sou rica em potassio e sou da cor do ouro.

2) Meldo: Sou amarelo por fora, branco por dentro, minha casca € dura. Muitos pensam que sou agua pura, mas
sou rico em fibras,vitaminas A, C e complexo B, calcio, ferro e fosforo.

3) Acerola: Sou vermelha, possuo sabor acido-azedo e uma unidade minha possui aproximadamente um grama
de Vitamina C.

4} Agai: Sou um dtimo energético, rico em proteinas, fibras e lipidios. Muitos me consomem gelado e com
banana.

5) Abacaxi: Minha coroa me faz ser o rei das frutas, tenho sabor acido e muitas vezes adocicado.

6) Goiaba: Tenho grande valor nutritivo, principalmente pelo meu alto teor de vitamina C. Minha casca pode ser
verde ou amarela quando estou madura e por dentro sou vermelha ou branca.

7) Abacate: Sou rico em gorduras e proteinas e minha gordura € boa, semelhante a do azeite. Fico uma delicia
batido com leite gelado!

8) Caju: Sou suculento e rico em vitamina C e ferro. Possuo ainda uma deliciosa castanha.
9) Pera: Sou suculenta e muitas mulheres se orgulham de ter o corpo parecido com o meu formato.
10) Uva: Posso ser verde ou vermelha e da minha fruta & feito o vinho e vinagre.

11) Morango: Sou a fruta preferida de muita gente. E mais facil me encontrar no inverno. Sou rico em vitamina
C.

12) Magé: Possuo excelente valor nutritivo. Possuc pectina, que ajuda a reduzir o colesterol, além de vitaminas
B1, B2, niacina, ferro e fésforo.

13) Jabuticaba: Floresgo no tronco da arvore, possuo casca roxa escura, quase preta e polpa esbranquigada,
doce e saborosa, com uma a quatro sementes.

14) Manga: Sou rica em vitaminas A, C e complexos de B, e ainda contenho muitos sais minerais,
principalmente ferro. Possuo uma grande semente.

15) Kiwi: Sou ovai e achatado, possuo casca marrom clara, coberta por pequenos pélos. Minha polpa &
esverdeada, com sementes pequenas e pretas no centro. Possuo vitamina C, potassio, calcio, fosforo e
fibras.

16) Melancia: Tenho formato oval, casca lisa com listras verde escura e clara. Minha polpa € vermelha e
suculenta e com varias sementes pretas e pequenas. Peso de 5 a 10 quilos e sou rica em sais minerais e
vitaminas.

17) Laranja: Sou amarela, com sabor variando do doce para o azedo e rica em vitamina C e sais minerais. Sou
muito usada em sucos.

18) Limdo: Minha casca € verde, lisa ou &spera. Sou de sabor azedo e usado em sucos. Possuo vitamina C,
complexo B e sais minerais.

19) Tangerina: Sou doce ou azeda, de formato arredondado, com gomos e casca alaranjada. Possuo sais
minerais e vitaminas A, C e do complexo B.

20) Mamao: Sou amarelo, macio, com sementes no centro. Possuo vitaminas A, C e do complexo B e sais
minerais. Sou usado em vitaminas e doces.
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APENDICE U — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se$s&o

%o PAPPAS 339)
coma conmnida

5% intervencéo: Frutas
Semana: 30/06 — 09/07

1) Fazer a chamada.
2) Conversa sobre importancia das frutas

» As frutas sdo deliciosas e ainda exercem papéigriantissimos no nosso organismo,
pois séo fontes de &gua, fibras, diversas vitamsas minerais e carboidratos, como
a frutose (que € o agucar natural das frutas). PAlgufrutas como o abacate e as
nozes, também fornecem gorduras saudaveis e mstei@ maneira bem equilibrada.

* No passado a maior parte do acucar consumido \diasafrutas e ninguém tinha
céaries... Quase nao havia diabetes também.

* As fibras presentes nas frutas ndo fundamentas @antestino funcionar melhor e
também para evitar que o agucar do sangue aunesitedo entdo o diabetes.

- Comer frutas antes e depois das refeic6es ajudduair o consumo de biscoitos que
como ja vimos ndo fazem bem para a saude. Além,disgas fazem bem para a pele,
evitando o aparecimento de espinhas.

« As frutas ricas em vitamina C (laranja, caju, limécerola...) ajudam o organismo a
absorver melhor o ferro dos alimentos de origenetadgcomo o feijao!

- Existe a idéia de que a fruta € cara, mas se fa®ran comparacdo com outros
alimentos, como biscoitos, por exemplo, podemosloonque ndo é assim. Por
exemplo: com R$2.00 conseguimos comprar uma di&iadanas na feira. Quantos
pacotes de biscoito compramos? Lembre-se que cofpad@nas vocé passara 12
recreios alimentado e saudavel. Na hora de compeasse: 0 que estou comprando
com esse dinheiro? No caso da fruta: vitaminaserais, agua e fibras = SAUDE. Ja
no caso dos hiscoitos, gordura, corantes, aronmdgiza acucar.

«  Quem compra lanche na cantina? Quem traz lancltasi® Quem come a merenda
da escola? Quem come a merenda da escola, aléstaleeeonomizando, faz uma
refeicdo saudavel. E quando a sobremesa é frutésvaomem? Vocés podem comer
a fruta servida na merenda ou entéo trazer a flmiteasa! Quem tem pé de fruta em
casa? E importante comer pelo menos 3 porc¢des ulasfipor dia. Quando a
sobremesa da escola é fruta € bom aproveitar!!!

« A fruta é versatil podendo ser consumida e prepadedvarias formas: em sucos de
fruta caseiros, purés ou papas, batidos (vitamirsatddas de fruta, misturadas com
outros alimentos, pode ser cozida, assada, comsefoucasaca, na forma de bolos,
tortas, geléias... enfim, do modo como desejar.

- A fruta tem um sabor doce e agradavel ao paladsodies. Ha uma grande variedade
de frutas, sempre podemos escolher aguela quessa preferéncia.

- Vamos ver quem conhece mais frutas?
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3) Dividir a turma em 3 grupos. Observar se ha mai6 deancas em cada grupo. Se tiver,
chamar de 2 em 2 para a brincadeira do tato oulfdtoqas 2 criangas vao tentar
adivinhar a mesma fruta).
4) Brincadeira dos sentidos: Prova de frutas com lbesovendados, adivinhar a fruta pelo
tato, olfato, paladar e sensacéo do alimento na.boc
NA HORA DO PALADAR, PERGUNTAR QUAL A SENSACAO DO AL IMENTO NA

BOCA, ANTES DE PERGUNTAR QUAL E A FRUTA!!!

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3
TATO | OLFATO | PALADAR | TATO | OLFATO | PALADAR | TATO | OLFATO | PALADAR
uva banana tangerina carambplamanga banana caju tangerina morango
kiwi | morango manga pinha caju morango  mangalimo Kiwi

ANOTAR OS NOMES DOS ALUNOS DO GRUPO VENCEDOR!!

5) Desfile de alimentos saudaveis

Perguntar quem gostaria de participar de um de€fdea crianca serd uma fruta. Quem
quiser, devera colocar uma fruta do pescoco alaaala. S6 entrar quando for chamado, na
ordem: banana, uva, maca, péra, laranja, morabgoaai, abacate e limdo. Nés iremos
narrar o desfile!

6) Entregar os estojos (prémio pelo bom comportamep@rticipacdo nas intervencoes
do primeiro semestre)
7) Degustacao de frutas

7

preparem as receitas com os familiares.
8) Retorno para os professores: Plano de aula
9) Preencher a ficha dos professores.

10) Preencher a ficha das merendeiras.

Retorno para os pais: Folder com receias ftutas. Sugerir aos alunos que
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APENDICE V — Check-list da participacéo do professor

»¥ o PAPPAS 3393

coma conida

it Hﬂﬁmw\mﬂm%ﬁw INTERVENGAO 2 INTERVENCAO 3 INTERVENGAO 4 g
i o -A LENDA DA MANDIOCA- -ACUCAR E DIABETES- -ARROZ E FEIJAO-
continuam SAUDAVEL-
Nome da escola vammamm na Frases Plinkiamenterde Ysida Planejamento 0.032 Q:Q:Oz Planejamento ‘

escola? Se , vencedoras s % de aula — (Alimento, fungio de aula - - Pee

£ 5 Video aula - histéria em | mandioca Fantoche
n#o, colar! ’ moeda e onde séo parlenda bolas

quadrinhos na parede :
escurecida encontrados)
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APENDICE W — Material entregue aos alunos na sesséo 6

ANOTE NOS QUADRADINHOS QUANTOS COPOS DE AGUA VOCE BEBEU EM
CADA DIA.

Vacé ji bebeu dom seg | ter qua | qui | sex | sib
sew copo de i 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

29 30 ET)

NOME:
ESCOLA:

ANOTE NOS QUADRADINHOS QUANTOS COPOS DE AGUA VOCE BEBEU EM
CADA DIA.

dom | seg ter qua qui sex sab

Vocé jd bebeu

sex copo de i 2 3 4
-] 6 7 8 9 i0 11

12 i3 i4 i5 16 17 i8

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30
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APENDICE X — Atividade desenvolvida com os alunos durante aise8s- ‘Super poderes
para o Super Agua

Nome: Turma:

Escola:

b

—

oo

%
5

Escreva aqui os super poderes do Super Agua:
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APENDICE Y - Material enviado aos pais / responsaveis na séssao

BEBER AGUA E SUPER |
IMPORTANTE!!

C Ela ajuda a transportar nutri-

* entes para todo o corpo;

E Ajuda na eliminagdo de subs-
Y4 tdncias toxicas:

E Ajuda na regulagdo da
+4 temperatura corporal;

[ Reduz o risco de formagdo de
+» cdlculos renais;

W Melhora a pris@o de ventre

T Ajuda a emagrecer

O futuro da AGUA esta
literalmente em nossas maos.

FAGA A SUA PARTE!

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

¥ PAPRAS 309)

coma contida

Pais Alunos Professores Pela Alimentagdo Sauddvel

Faca do Super Agua o herdi
do seu filho!

AGUA E VIDA!
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As frutas, além de serem ricas em vitami-
nas, minerais e fibras, também sdo exce-
lente fonte de dgual

Melancia: 92% de agua

Laranja: 87%

Magd: 84%

Uva: 81%

Banana: 74%

A dgua é muito importante para a vidal
Mais de 70% do nosso organismo é com-
posto de dgual

A dgua é indispensdvel para a respiragéo,
digestdo e reprodugdo.

Sem dgua, o planeta seria uma imensiddo
sem vida.

© PLANETA PEDE AGUA!

A Terra poderia ser chamada de
planeta dgua. As dguas ocupam 71% da
superficie do planeta.

O problema é que a maior parte desse
montdo de dgua ndo é prépria para con-
sumo: 97% é agua do mar, muito salga-
da para beber; 1,7% esta congelada
nos pdlos e nas montanhas e 1,2% fica
no interior da Terra. Apenas uma quan-
tidade muito pequena de dgua pode ser
usada para beber.

Entdo, dé valor & dgua que vocé
tem.

Beba a vontade....

Mas ndo desperdicell

DICAS PARA BEBER MAIS AGUA:

M Ter sempre um copo ou garra-

finha por perto;

', Substituir refrigerantes, gua-
rand natural e outras bebidas
industrializadas por dgua;
m NAO espere sentir sede para
beber dgua. Quando sentimos
sede, & um sinal de que nosso corpo
ja esta desidratadol
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APENDICE Z — Plano de aula entregue aos professores na sessio 6

¥ PAPPAS 999)

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.
(Prof2 Therezinha Barbosa Cunha)

Tema: Atividade sobre agua

CEREBRO - 75%

JE—— -
CORAGAD - 75 %
PULMOES - 86 %

MAIS DE 70 %
DO NOSSO
ORGANISMO E
COMPOSTO DE
AGUA

FIGADO - 86 %
RINS - 83 %
SANGUE-81%
MUSCULOS - 75 %

Objetivo Proposto nos PCN'S de interesse no present e projeto: Conhecer a importancia da agua
para a vida e para a histéria dos povos. A dgua é essencial para manter a vida e determinante para a
organizacédo das sociedades.

Justificativa:  Entender que as transformacfes da natureza s&o constantes e permitem a
recomposicdo dos elementos necessarios a vida. A acdo do homem pode acelerar ou interromper
esse fluxo, impedindo a renovacdo dos recursos. A industrializacdo das aguas na forma de
refrigerante e aguas coloridas e adogadas contribui para o uso indevido da agua potavel porque para
cada litro de bebida engarrafada gasta-se 1,4 litros de agua, incluida a agua da propria bebida.

Objetivos: Compreender que o nosso corpo é formado por cerca de 70% de agua, que sao perdidos
e repostos constantemente pelo nosso organismo e que é melhor fazer isso por meio de agua potavel
do que com refrigerantes.

Metodologia: Segundo Jean Piaget, a eficacia do contetdo ludico, direcionado como meio de ensino
para os professores e método de aprendizagem para os alunos, € uma acao que vem de encontro
com o gosto natural da crianca aprender, através do brincar.

Conhecimentos prévios: Reconhecer a importancia da agua para a nossa salde e funcionamento
do organismo e os maleficios do refrigerante.

Sugestdes de atividades:

- Monte com seus alunos uma histéria em quadrinhos com o nosso mascote: “O Super Agua’.

-Os alunos poderao utilizar os poderes que eles idealizaram na aula com as nutricionistas.

- Converse com eles sobre o valor da 4gua para o funcionamento do nosso corpo, no transporte de
nutriente, na eliminacao de substancias toxicas e na regulacédo da temperatura corporal.
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Texto para ser utilizado como fonte de consulta

Agua fonte de vida, a importancia da 4gua no nosso organismo.

A importéncia da agua no nosso planeta é inigualavel e significado de vida, dai a frase “agua fonte
de vida“, sendo também fundamental para 0 nosso organismo, a agua tem um papel importante na
nossa saude , tendo a 4gua diversas fungdes como:

* A agua transporta pelo nosso organismo 0s nutrientes e os residuos resultantes dos processos
metabdlicos. A dgua transporta também outras substancias do meio ambiente.

* A 4gua é um excelente solvente e meio de suspensdo, muitas substancias dissolvem-se ou
chegam mesmo a estar suspensas, permitindo que existam reacc¢des quimicas para formar novos
compostos.

* A 4gua facilita a eliminacdo das toxinas acumuladas no nosso organismo através da urina.

* Qutro dos beneficios da agua tem a ver com o seu efeito lubrificante nas nossas articulagdes. A
desidratacdo nas cartilagens provoca movimentos abrasivos quando existe um qualquer movimento
0sseo resultante de uma deficiente hidratacédo das extremidades 0sseas.

* A 4gua € um dos reguladores de temperatura do nosso organismo.

* A dgua é essencial para todos os processos fisiolégicos de digestéo, absorcdo assimilacdo e de
excrecgao.

* A 4gua diminui a constipacao intestinal.

Distribuicdo da agua no nosso organismo

A quantidade de agua que existe no nosso corpo varia com a idade, sexo, massa muscular e com a
percentagem de tecido adiposo. Em pessoas saudaveis as variacbes da quantidade de agua no
corpo decorrem do crescimento, aumento ou perda de peso, durante a gravidez e lactacdo. O total de
agua corporal varia de pessoa para pessoa, sendo esse valor afectado por diversos factores, como:

* Massa muscular: De 70% a 75% do peso corporal nos adultos é constituido por massa muscular,
sendo esta constituida por 73% de agua.
* Tecido adiposo: A percentagem de tecido adiposo no nosso organismo vai dos 10% aos 40% ou
mais, contendo apenas 30% de agua.

* E necessario beber agua varias vezes por dia.

* Pulmdes: 86% constituidos por agua. * Rins: 83%.* Sangue: 81%. * Cora¢do: 75%. * Figado: 86%

* Musculos: 75%

E vocé ja bebeu agua hoje? Depois de ler o texto “agua fonte de vida” faz ainda mais sentido,que a
saude e funcionamento do nosso organismo € extremamente sensivel a quantidade de agua que
ingerimos. Porque a agua é fonte de vida, e a importancia da 4gua no seu organismo é responsavel
pelo seu bem-estar. Uma recente pesquisa mnostrou que beber agua emagrece! Por tudo isto, beba
bastante agua.

Fonte: (FNB)Institute of Medicine
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APENDICE AA — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se€s&o

o ¥ PAPRAS 939)
coma conmida
62 intervencdo: AGUA
Semana: 16 a 20/08/2010

1) Fazer a chamada. )
2) Conversa sobre importancia da AGUA

* A agua é fundamental para nossa sobrevivéncia

* Vocés sabem o que é agua potavel? Sabia que rpagasas ndo tém acesso a agua potavel?

» Fazer a demonstracdo da quantidade de agua comatagas copos e a tampinha.

* O Brasil € um dos paises que mais tem agua potaweds que preserva-lal! Sabem porque??

* A maior parte do nosso corpo (cerca de 70%) é fdanpar agua e ela possui varias fungoes:

v’ transportar nutrientes para todo o corpo;

v/ ajudar na eliminacao de substéancias toxicas;
v atuar como lubrificante para as articulacdes;

v ajudar na regulacéo da temperatura corporal.

 Todo o nosso corpo depende da agua, por isso,cé&@ieaver equilibrio entre a 4gua que
perdemos, pelo suor e urina, e a 4gua que reponamslq bebemos. Quando sentimos sede, é
um sinal de que nosso corpo ja esta desidratadéoEdio devemos esperar sentir sede para
beber agua. Entretanto o habito de beber aguaitermuiito desvalorizado, sendo comum
substituir a agua por refrigerantes, guarana ratsteos de pozinho e outras bebidas
industrializadas.

» De forma geral, estas bebidas sao pobres em viagreiminerais e apresentam muito agucar e
ndo tem nutrientes que sdo saudaveis, contribydada o aparecimento de véarias doencas,
como diabetes, hipertenséo.

* O baixo consumo de agua também pode colaboraaparastipacdo intestinal, a formacédo de
célculos renais, entre outras alteracdes.

» Dicas para beber mais agua

v' Ter sempre um copo ou garrafinha por perto;
v' Substituir refrigerantes, guarana natural e oltedsdas industrializadas por agua;
3) Viram quantos beneficios a agua tem?
Mais refrescante do que uma coca-cola,
Mais saudavel do que um guaravita,
Ele ajuda a matar a sua sede!!!
Ele € o Super Agua!!!
ENTRA O SUPER AGUA!
4) Bebeu &gua? T4 com sede?
Olha, olha, olha, olha a agua mineral, 4gua minégala mineral... vocé vai ficar legal!!!!
Entregar copos e anotar o nome do aluno no copo.
* Quantos copos de agua vocé bebe por dia? Vamatree@? Entregar o calendario do Super
Agua e explicar como anotar.

5) Entregar uma folha com o desenho do Super Aguacpaia grupo de 4 ou 5 criangas
e pedir para que eles criem poderes.
6) Comunicar que vao ser decididos quais 0s melha@srps.
7) Entregar os estojos (prémio pelo bom comportamep@rticipacdo nas intervengdes
do primeiro semestre).
8) Retorno para os pais: Folder
9) Retorno para os professores: Plano de aula
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APENDICE BB - Atividade desenvolvida com os alunos durante ads@ss- ‘Jogo de

tabuleird'
VOCE ENTREGOU
TODOS OS
CADERNINHOS DO
PAPPAS PARA SEUS
PAIS!! -~
¥ “n
AVANCE 3 CASAS. .
939393%
PAPPAS

1

VOCE TOMOU SUCO
DE POZINHO
PENSANDO QUE ERA )
FEITO DE FRUTA! C »
VOLTE 2 CASAS. 239292%)
PAPPAS
VOCE ESTA
CONSUMINDO
MENOS BISCOITOS E
REFRIGERANTES! ,
PARABENS!! “«® B
AVANCE 6 CASAS. 233232
PAPPAS

VOCE NAO ESTA
MAIS TOMANDO
GUARANA NATURAL,
REFRIGERANTE E
NEM SUCOS
ARTIFICIAIS!
AVANCE 4 CASAS.
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APENDICE CC - Atividade desenvolvida com os alunos durante adse§s— Caca-

palavras

CACA-PALAVRAS DA ALIMENTACAO

PROCURE NO QUADRO ABAIXO AS RESPOSTAS PARA AS SEGUINTES PERGUNTAS:

1) Qual a bebida que é tudo de bom?

2) Qual o principal alimento consumido pelos indios?

3) O que da cor artificial as bebidas?

4) O que o agucar provoca nos dentes?

5) Qual o horménio relacionado com o diabetes?

6) Como deve ser nossa alimentac@o para termos uma boa satide?

7) Que nutriente esté presente nas frutas, verduras e legumes?

8) Qual o alimento que junto com o arroz forma um casal perfeito?

9) Que nome se da a porgéo de alimentos que comemos de cada vez a certas horas do dia,
como o café da manha, o almocgo, o jantar, a ceia?

10) Que nome se da a toda substancia que serve para nutrigao dos tecidos e para produgéo de
energia?

P/F|H|J|Cc|V|B|M|C|IE|[F[R[OJVIOJL [K[A
A/ IN|S|U|JL|I[NJA|Q|W|R|T|Y|U|P|O]N
NG QAIR|[T|Y UIR|IQ|EIRIF[T]Y]|C]|P]|J
CIFIA|UIDIF|G|H|[IH[JIK][L]cIP]I [a]l
R/V|z|D|zZz|X|C|V|E|[B|N|T|[G|/HM|U[W|[N
EIC/WA|T|G|B|J|S|J|F|R|U|T|A[S]|F[H
A/DISIVIQIWIE|R|T|Y|U[I |[O]A|/N|JE|F]O
S|IE|X|E|B|/N|G|L]|I |[C|O|S|E|IRID[F|JA[R
| |[S|E|L/H|[J|K|L[I [UIY|TIR]IY[I]|G|[Z]|T
KIA|D|C|A|S|D|F|G|H|J|J|K|L|OIM|X|G
A|O|C|O|R|A|[N|T|E|Z|X]|C|VIB|/C|[N|IR]H
LiL|c|c|VIB|[NIM|M|A|IR|Y|UI[I [A[VI|E[H
| |[KIVIB/N|M|K|K|U[G|D|F|G|H|Y|B|F|J
M|l |Q|W/R|A|E|I [OJU|[J|K|L[A]JY|[NI|E]|J
E|IU|V|I|T|A[M[IT[N|A|V[B[N[M|[TIM]T]Y
N|J|U[JIMIK|Q|W|E|R|T|Y|U]|I [R]D[C]U
TIMMIN[B|[VIC|IX|D|FI|IG|H|F|E|I|J]|A]O
OIN|F|E|R|R|O]I |S|D|G|z|X]|T|R[B|O|P
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APENDICE DD - Material enviado aos pais / responsaveis na s@ssao

O Super Agua esteve na E. M. José Camilo
e agradece os Super Poderes que ganhou

o Defender as aguas do mundo
& Cuidar dos animais marinhos

@' Se transformar em agua

& Limpar as aguas poluidas

@ Tirar o sal dos oceanos

Turma 503
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APENDICE EE — Plano de aula entregue aos professores na sessio 7

o ¥ o PAPPAS 939)

cormna cormida

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 arvores frutiferas — “Um pé de qué”?

Objetivo Proposto nos PCN'S de interesse no present e projeto: Possibilidade de trabalhar com a
natureza e os recursos disponiveis de forma equilibrada; plantio de hortas e arvores frutiferas;

Objetivos: Reconhecer as arvores frutiferas, preservar areas verdes para a melhoria da qualidade de
vida em espacos urbanos e do meio ambiente.

Metodologia: Seguindo Anisio Teixeira, que une a educagdo a natureza, ao ludico, a realidade social
(s6cio-cultural-econdmico) em que a escola esta inserida numa proposta de educacao integral que
envolve a concepcéo integral do meio ambiente e encerra uma politica de educacao ambiental.
Conhecimentos prévios: A importancia das arvores frutiferas para a nossa saude, suas variedades,
valores nutritivos e o nome de cada espécie.

Sugestdes de atividades: Bingo: “Um pé de qué?”

Instrucdes:

1.0s alunos construirdo uma tabela (15 cm x 12 cm)  como a sugerida abaixo:

2. O professor passara no quadro um banco de palavr  as (sugerido abaixo). Em seguida,
solicitard aos alunos que escolham 10 destas palavr  as que serdo copiadas, a caneta, nos
espagos em branco da tabela.



159

BANCO DE PALAVRAS

goiabeira bananeira laranjeira
jagueira tangerina aceroleira
jabuticabeira meloeiro melancieira
mamoeiro limoeiro pereira
caramboleira ameixeira abacateiro
macieira Abacaxizeiro mangueira

3. O professor elaborard um banco de frases numerad  as (sugerido abaixo) que correspondam
aos conceitos dos termos do banco de palavras. Este banco é material de consulta apenas
para o professor.

BANCO DE FRASES: (néo falar o nome da fruta)

4.0 professor sorteia 0 nimero da frase que serali  da, por ele, em voz alta.

5. Os alunos deveréo dizer a palavra que correspond e ao conceito lido. Caso ndo consigam o
professor devera auxilid-los em suas dificuldades.

6. Os alunos que possuem a palavra na sua tabela de  verdo marca-la. Isto sera feito a lapis com
um X ou circulando a palavra. (Sugere-se assim porq  ue, uma vez apagadas as marcas, a
cartela podera ser reutilizada numa nova rodada). E  ste processo é repetido até que todas as
palavras da tabela do aluno estejam assinaladas. O  primeiro aluno que assinalar todas as
palavras devera gritar BINGO e sera o vencedor doj ogo.

Sugestodes:

1.0 professor podera entregar a cartela pronta aos alunos e as palavras poderdo ser marcadas com
um gréo de feijao.

2.0 professor podera presentear o vencedor ou os vencedores com brindes.

Para ser utilizado como fonte de consulta

DESCRICAO

1) Goiabeira - A goiaba é consumida
principalmente in natura ou em forma de
doces (goiabada), compotas, geléias e sucos.
E rica em vitamina C (mais do que a laranja
ou o lim&o). E um alimento de baixo indice
glicémico, ou seja, é boa de ser consumida
por diabéticos. Possui bom carboidrato, que
ndo eleva muito o aglcar no sangue.

2) Jabuticabeira é uma arvore frutifera
brasileira, floresce na primavera e verao,
produzindo grande quantidade de frutos. As
flores (e os frutos) crescem em aglomerados
no tronco e ramos. Seus frutos sédo
pequenos, de casca negra e polpa branca
aderida a Unica semente. Além de se
consumir as frutas, sdo consumidas na
forma de geléia, suco e licor. Cada 100
gramas de jabuticaba apresenta,
aproximadamente, 45 calorias. Portanto, é
uma fruta pouco calérica. Possui uma boa
quantidade de vitaminas do complexo B e
também vitamina C.
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3) Ameixeira — A ameixa é um fruto redondo
com uma espécie de bico, doce. Existem
muitas variedades em seu tamanho, cor,
sabor e estacao do ano em que se
desenvolvem. Gragas ao seu contetdo em
fibra (especialmente pectina), carboidratos,
magnésio, sédio e potassio, a ameixa é
laxativa, recomendando-se contra a prisao de
ventre.

4) Macieira - A maca tem alto teor de
pectina, encontrada na casca. Também
auxilia no processo de emagrecimento. A
maca contém as seguintes vitaminas: B1, B2
e Niacina, além de sais minerais, como
fésforo e ferro. Assim como agoiabada,
apresenta baixo indice glicémico.

5) Aceroleira - E um arbusto de até 3 m de
altura, seu tronco se ramifica desde a base, e
sua copa é bastante densa com pequenas
folhas verde-escuras e brilhantes. Suas
flores, de cor résea-esbranquicada, sao
dispostas em cachos, tém floragdo durante
todo o ano, e apos trés ou quatro semanas
se da sua frutificagdo. Por ser uma planta
muito rastica e resistente, ela se espalhou
facilmente por varias areas tropicais, sub-
tropicais e até semi-aridas. A acerola, fruto
da aceroleira, é riquissima em vitamina C.

6) Bananeira - Esta fruta tropical possui uma
polpa macia, saborosa e doce. Rica em
potéssio ,fibras, vitamina C e A. Existem
diversas espécies de bananas. No Brasil, as
mais conhecidas s&o: nanica, prata, banana-
da-terra e a banana maga.

Aproximadamente 70% deste fruto é
composto por agua.
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7) Caramboleira - A carambola também
conhecida como fruta-estrela, pois quando
cortada parece uma estrela de cinco pontas.
De cor variando do verde ao amarelo,
dependendo do grau de maturacéo, rica em
sais minerais e contendo vitaminas A, C e do
complexo B.

8) Jaqueira - A jaqueira possui cerca de 20
m de altura.

O fruto de forma ovalada nasce diretamente
do tronco e dos galhos mais grossos e
chegam a pesar até 10 kg e medir até 40 cm
de comprimento. A jaca é rica em Célcio,
Faésforo e Ferro e vitaminas do Complexo B,
principalmente a vitamina B2 (Riboflavina) e
vitamina B5 (Niacina).

9) Abacateiro - é uma arvore de grande
porte, de crescimento rapido, ultrapassando
0s 30 metros de altura.

Os frutos, de casca verde-escuro e polpa
cremosa, adocicada, rica em gordura de
6tima qualidade, com uma Unica semente
grande esférica, de 3 a 5 cm de diametro.

10) Mamoeiro - Possui altura de mais de cinco
metros, porém de caule fibroso e nao lenhoso.

O fruto do mamoeiro, mamao, é produzido o ano
inteiro e cultivado em todo o mundo tropical e
areas quentes dos subtrépicos.

O mamoeiro cresce rapidamente: em um ano
chega a fase adulta. Caule até 60 cm, propaga-se
por sementes e nao tolera o frio. As condi¢cBes
ideais de cultivo estdo na faixa de 220 a 260 C e
altitudes de até 200m acima do nivel do mar.

O mamao é riquissimo em vitaminas A e C.
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11) Laranjeira - A laranja é o fruto produzido
pela laranjeira. A laranja € um fruto criado na
antiguidade a partir do cruzamento do
pomelo com a tangerina. E muito utilizada no
preparo de diversos sucos e é uma excelente
fonte de vitamina C.

12) Tangerineira - A tangerina é uma fruta
citrica de cor alaranjada e sabor adocicado,
originaria da Asia.

Variedades mais cultivadas de tangerina séo:
Mexerica - Ponkan - Dancy - Cravo
Montenegrina. Pertence a familia das frutas
citricas, como a laranja e o limao, e assim, é
uma excelente fonte de vitamina C.

13) Meloeiro — E uma planta rasteira com
frutos redondos, com 20 a 25 cm de
didmetro, casca lisa ou enrugada, pesando
de 1 a4 kg.

Sua polpa tem coloracdo branca, amarelada,
esverdeada, laranja ou salmao.

Fruto com 90% de agua, vitamina A,Ce E e
sais minerais.

Limoeiro — Seu fruto é o limdo e existem 70

variedades da fruta. S0 arvores pequenas

(ndo atingem mais de 6 metros de altur
Em 1742, os limdes foram utilizados pe|

marinha britanica para combater o

escorbutg doenca provocada pela falta
de vitamina C no organismo. O sumo d

limdo contém aproximadamente 500
miligramas de vitamina C por litro.

a).

la




163

Os abacaxizeiros (fruto abacaxi ou
ananas) compreende muitas variedade
frutiferas. Alcanca 1 metro de altura.
Primeiro produz um unico fruto e depois
aparecem os outros.Quando maduro, t
0 sabor bastante acido e muitas vezes
adocicado.

E uma planta de clima tropical, muito
sensivel ao frio, mas resiste bem as se
O suco do abacaxi contém cerca de 12
de acucar e 1% de acidos organicos
(principalmente &cido citrico); €
considerado boa fonte de vitaminas A €
B1, bem como razoéavel fonte de vitami
C.

S

EMm

cas.
0

A Melancieira é uma planta horticola,
herbacea, rasteira e trepadeira, cultivada
em diversas regides tropicais e em estufas
para a producdo de frutos, conhecidos como
melancias.A polinizacdo é feita por insetos
em suas flores.

O fruto éde casca espessa, polpa suculenta
e peso consideravel (de 1 a 25kg cada!). A
casca da melancia pode ser de diferentes
tonalidades de verde a verde-acinzentado,
de cor uniforme, com estrias ou manchas. A
polpa é doce, refrescante e de cor vermelha
na maioria das vezes, mas pode ser
amarela, laranja ou cor-de-rosa em algumas
variedades.
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APENDICE FF — Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se§so

%o PAPPAS 339)
coma conmnida

62 intervencédo: BISCOITO
Semana: 13 a 17/09/2010

1) Fazer a chamada.
2) Conversa sobre importancia da reducdo do consumbisdeitos e refrigerante e
aumento do consumo de frutas.

Vocé sabia que comer varias vezes por dia pequpraagidades de comida é melhor
do que comer s6 duas ou trés grandes refeicGesdimdio o que comemos em
refeicbes e pequenos lanches reduzimos o colesterol

O lanche ganhou muita importancia!!! Fazer 5 réfeg;ao dia: café-da-manhd, lanche
da manha, almoco, lanche da tarde e jantar é bogropaosso corpo.

Mas os lanches devem ser com pouca quantidadendentds e com alimentos de
gualidade!!!

O alimento ideal, que deveria ser escolhido pdemche e também para a sobremesa
é a fruta!!

As frutas tém muitas qualidades: ricas em vitamitexs fibras, agua, fazendo muito
bem para o organismo.

Porém, hoje em dia, as pessoas tém feito escalfatas. Dao preferéncia a biscoitos,
gue tém muita gordura, muito sal ou muito agucapaka acompanhar o biscoito
muitos escolhem os refrigerantes, guarand naturau@s com muito acucar,
prejudicando desta forma a saude.

E importante lembrar que no lugar das frutas existetras opgdes mais saudaveis e
nutritivas!!!

Sucos naturais com pouco ou henhum acgucar, sadedastas e vitaminas de frutas!!!
Vocés lembram que doengas conseguimos prevenirdquavitamos 0s biscoitos,
refrigerantes, guarana natural e sucos com muitcaa@??

Diabetes e Hipertensao!

Vocés lembram quantas frutas devemos comer pobDdas frutas por dia!!!

E a 4gua??? Vocés estdo tomando bastante agupmqumo Super Agua deu???
Estdo anotando no cartdo quantos copos estédo tonpamddia???? RECOLHER O
CARTAO!!!

Vocés estdo passando todas essas informacdesdebagsalimentacdo saudavel para
seus parentes e amigos???

Pra conferir se vocés estdo entendendo sobre atiggEnsaudavel vamos fazer uma
brincadeirall!

3) Jogo: dividir a turma em 4 equipes e dizer que cadpo sera representado por um
pedo. O objetivo € andar todo o caminho até chegénal!!!

4) Caca-palavras

5) Entregar o banner do Super Agua (ler os melhonesrfuoderes)
6) Retorno para os pais: folder com super pedégoeSuper Agua
7) Retorno para os professores: Plano de aula
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APENDICE GG - Material enviado aos pais / responsaveis na s@€ssao

o¥ e PAPPAS 939)

coma conmida

Foiz Alunos Professores Pela Alimentagio Souddvel

FIQUE BE OLHO NOS ROTULOS POS
ALIMENTOS!! /

_z_n_um?_._._u._m,mﬂ NUTRICIONAL
Porcdo & |medidz caseira)
QOuantidade | %VD
garporgdo | %)

OLHO NO ROTULO
VOC: SABEO QUF ESTA COMTRANPO??

Valor caldrico Keal
Carboidratos E Estd presente nosalde
cazinha & em aimentos
Proteinas E Industrighizados
ATENCED REDOBRADA!!
Gordurastotais = Quando conswmide em
EXOESTO, pode causar
Gorduras E hipart=nsdal
Tty ....\...1 ._..u..... .“_H__n.___._ ﬂn..._u._._....._._.u.. no
— T, 25 de sodic por
Gordurastrans .l\\\\!.m dia, gu 55 de salidia {3
" " P~ colherrasa de cha de sd de
Fibra .w___H_.m\ﬁ_Hm_\ £ :
cozinhaj
n..-W_wﬂ:_u "._ mE

Ingredientes: Farinhe de trigo enguedds com ferro = scda oD, Boumr,
Eardurs vemsts] hidromeneds, soloer imosrtin. imdiae (Sare simenter| =mida,
omomy T e mm ._uu desrteda, vimmines nimcne {vitmmine B2 ribofevine
{witmmine BZ], thmine hitemine 81 &, De BIZ, Omesie Camanimdy 1,

PN TS U ECDS EaCann N ATG: D2 SO = Al B rOSRATS MONOTALCIOD:
ESTAZILITANTES: LECITISA OF 5006 2 ESTEN OF ACMO0 CRACETIE TAATHAMECT (i el 2
Enumans £ ARGMATIZANTE. CONTEM GUITEN,

VOOR 5DE O qoe S50 Eoses NOMEs esquistos® SunstAnces produsides peim indlstra
p=ra dar £or, S350 & sumentaT o tempo de vide dos slmentos. A aneR AT O
ConsUMO desses Droctos Srmm omad pacs @ sum sadde, CLEDE DO
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Biscoitos salgados tém MUITO SAL!

Biscoitos salgados possuem
muita quantidade de sall!
Cuidado}! O consumo de

muito sal leva 3 pressdo

Ja os refrigerantes possuem
muita quantidade tanto de

Evite a0 maximo2i!

ENTED
COMA ERUTAS E BEBA MUITA ACUA!

ey

REGEI A BO MES

-

Gelatina de _”:.:mm.

Ingredientes:

4 wicarasde frutas varizdas

2 pacotes de gelatina sem cor 2 semssbor

300 ml de 2zusfria

1 colherde sopade acicr

Moda de Fazer:

Prepare a gelatina conforme 2 instrucdo da caixinha, acrescente 300 ml de dzua
frize ] colher de aclicar. Resere.

Umedeca umafarma-didmetro 25 cm-com 2gua. Disponha cercade ] cm de
altura de gelztina liquida e espalhe a5 frutas 2 gosto. Leve comcuidado 3
gelzdeira por cerca de 30 minutos ou stéfirmar.

Retire da gelzdeirz & despeje metade dz gelatina liquida remanescants.
Espalhe maisfrutas & volte 2 gzladeim por mais 30 minutos ou st firmar.
Repitz este processo mais umavez & deixe na geladeira porcerca de 4 hores.
Para desenformar: coloque 2sua mornaemuma baciae deite aformade
gelatinz [com o cuidado de ndo deixar entrar 2gus) por alguns segundos, para
que 25 suzs laterzisse soltem da forma. Vire em um prato @ mantenhana
geladeira.

TEMOS UM NOVO DESAFIO PARA VOCE:
REDUZIR O QUE FAZ MAL:

=5al «Agicar «Refrigerantes
VOGE CONSEGUE]!

L
[
ﬁ.& &

b L]
RS




