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APENDICE 25 - Material enviado aos pais / responsaveis na s@ssio

BEBER AGUA E SUPER f.ﬁ'u dbﬂgm 09 ﬁﬁ

;.—1®Fu,>.l,~.m_: O futuro da AGUA esta Qoam hoamgm.

literalmente em nossas maos. Pais Alunos Professores Pela >__.3®3._.Q0m0 Sauddvel

C Ela ajuda a transportar nutri-
entes para todo o corpo;

E >.w:n_o:nm=3m:nnmommmcvmn
4 tdncias toxicas;

L Ajuda na regulagdo da
4 temperatura corporal:

[/ Reduz o risco de formagdo de | FAGA A SUA PAKRTE!

+: calculos renais;

Sugestdes ou duvidas quanto a alimentagdo ligue para { =

o numero: 2334-0504 Ramal 146 e 155 ou mande -
_,;LM um recado pelo seu filho. mﬁﬂﬂ QO mcvﬂ_‘. >QCD 0 —.—N-;O_
¥ Melhora a prisdo de ventre _ _ do seu filho!

b

C Ajuda a emagrecer

==

" AGUA E VIDA!
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VOLE CABIA ?

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 agual

A dgua é indispensdvel para a respiragdo,
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 propria para con-
sumo: 97% é dgua do mar, muito salga-
da para beber; 1,7% esta congelada
nos pélos 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:

w Ter sempre um copo ou garra-

finha por perto;

., Substituir refrigerantes, gua-
rand natural e outras bebidas
industrializadas por dgua;

]

B

. NAO espere sentir sede para

beber dgua. Quando sentimos
sede, é um sinal de que nosso corpo
Jja esta desidratado!
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APENDICE 26 —Plano de aula entregue aos professores na sesso 6

o ¥ 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, ALUNOS E PROFESSORES
PELA ALIMENTACAO SAUDAVEL) vem desenvolvendo em sua turma.
(Prof2 Therezinha Barbosa Cunha)

Tema: Atividade sobre agua

CEREBRO - 76%

= pre— ~
CORAGAD - 76 %
PULMGES - 86 %
MAIS DE 70 % - "
FIGADO - 86 %
DO NOSSO .

RINS -83 %
SANGUE -81%
MUSCULOS - 76 %

ORGANISMO E
COMPOSTO DE
AGUA

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 agua 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 € 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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°s

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 4gua transporta pelo nosso organismo o0s nutrientes e os residuos resultantes dos processos
metabdlicos. A dgua transporta também outras substancias do meio ambiente.

* A agua 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 articulages. 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%

* Masculos: 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 27 —Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se€s&o

¥ PAPPAS 929)

coma conrida
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 nao 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 potawes 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 substancias toxicas;
v/ atuar como lubrificante para as articulagées;

v/ ajudar na regulacéo da temperatura corporal.

* Todo o nosso corpo depende da agua, por isso,cé&greaver equilibrio entre a dgua que
perdemos, pelo suor e urina, e a 4gua que reponaosiq 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 aguaittnmuiito desvalorizado, sendo comum
substituir a agua por refrigerantes, guarana rlatstecos de pozinho e outras bebidas
industrializadas.

» De forma geral, estas bebidas sdo pobres em viagreiminerais e apresentam muito acucar e
nao tem nutrientes que sdo saudaveis, contribydada o aparecimento de vérias doencas,
como diabetes, hipertensao.

* O baixo consumo de agua também pode colaboraparastipacao intestinal, a formacao de
calculos renais, entre outras alteracoes.

» Dicas para beber mais agua

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

5) Entregar uma folha com o desenho do Super Aguacaal@grupo de 4 ou 5 criangas
e pedir para que eles criem poderes.
6) Comunicar que vao ser decididos quais 0os melha@srps.
7) Entregar os estojos (prémio pelo bom comportamepiarticipacdo nas intervencdes
do primeiro semestre).
8) Retorno para os pais: Folder
9) Retorno para os professores: Plano de aula
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APENDICE 28 — 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 29 — 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 alimentacédo para termos uma boa satde?

7) Que nutriente esta 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 almoco, o jantar, a ceia?

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

P|F|H|J|Cc|V|B|M|[C|E[F[R[O]JVI[OJLI[KIA
A[1|N|[SIU|L|I[NJA][Q|W/RI|T|Y|U|P|O/|N
NIG|QAIR|T|Y|U|R|QIEIRIF|T]|Y][C]|P]J
CIFIA|UID|F|G|H|I[H[JIK]IL]c]P]I [a]l
RIV|z|D|zZz|X|C|V|E|B|N|T[G|/H M|U[W|[N
EIC/WA|T|G|B|J|S|J|F|R|U|T|A[S|F]|H
ADIS|IVIQ/WIE|R|T|Y|U|I [O]AI/N|E|F]O
S/E|X|E|B|N|G|L|I |[C|O|S|E|/R|/D|[F[A]R
| |S|E|L{H|[J|K|L|I JU[Y[TIRIY[I|G[Z]|T
KIA|D|C|A|S|D|F|GJH|J|J|K|L|O|M|X]|G
A|O|C|O|R|JAIN|T|E|Z|X|C|VI/B[C|IN|R|H
LiL|c|c|[V|B|IN|M|M|A|[R|Y|U|I [A[VIE|H
| [ KIVIB|N|M|K|K|U|G|D|F|G/H|Y|B|F|J
M/l |Q|W/R|AIE|I [OJU|J|K|L|A]JY|N[|E]|J
E|{U|V|I|T|IA[M|IT|[N|A|VIBIN[M|[TIM[1T]Y
N|J|U[JIMIKIQ|W/E|R|T]|Y|U|I [R[D]|C]|U
TIMM|IN[B|V|C|X|D|F|GIHI|IF|E[I]|J[A]O
O|N|F|E|R|R|O]|I |Ss|D|G|z|X]|T|R[B|O|P
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APENDICE 30 - Material enviado aos pais / responsaveis na s@ssio

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

a - b3
s
UPER

T

Turma 503
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APENDICE 31 —Plano de aula entregue aos professores na sessio 7

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, 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 espagos urbanos e do meio ambiente.

Metodologia: Seguindo Anisio Teixeira, que une a educac¢éo a natureza, ao ludico, a realidade social
(sécio-cultural-econdmico) em que a escola esta inserida numa proposta de educacao integral que
envolve a concepgdo integral do meio ambiente e encerra uma politica de educacdo 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?”

Instrucoes:

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,
solicitara aos alunos que escolham 10 destas palavr  as que serdo copiadas, a caneta, nos
espacos em branco da tabela.
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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 aclcar no sangue.

2) Jabuticabeira € 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 séo
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 caldrica. Possui uma boa
guantidade 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 estacdo do ano em que se
desenvolvem. Gracas ao seu conteddo em
fibra (especialmente pectina), carboidratos,
magnésio, sddio e potassio, a ameixa é
laxativa, recomendando-se contra a prisdo 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, séo
dispostas em cachos, tém floracao durante
todo o ano, e apds trés ou quatro semanas
se da sua frutificacao. Por ser uma planta
muito rustica e resistente, ela se espalhou
facilmente por vérias 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 sdo: nanica, prata, banana-
da-terra e a banana maca.

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,
Fosforo 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
os 30 metros de altura.

Os frutos, de casca verde-escuro e polpa
cremosa, adocicada, rica em gordura de
otima 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 néo lenhoso.

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

O mamoeiro cresce rapidamente: em um ano
chega a fase adulta. Caule até 60 cm, propaga-se
por sementes e nado tolera o frio. As condi¢des
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.




142

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,C e E e
sais minerais.

Limoeiro — Seu fruto é o liméo e existem 70

variedades da fruta. S80 arvores pequenas

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

marinha britanica para combater o

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

lim&o contém aproximadamente 500
miligramas de vitamina C por litro.

la




143

Os abacaxizeiros (fruto abacaxi ou
ananas) compreende muitas variedade
frutiferas. Alcanca 1 metro de altura.
Primeiro produz um unico fruto e depois
aparecem o0s outros.Quando maduro, te
0 sabor bastante 4cido 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 acido citrico); é
considerado boa fonte de vitaminas A €
B1, bem como razoavel fonte de vitami
C.

S

Em

Cas.
0

A Melancieira € uma planta horticola,
herbacea, rasteira e trepadeira, cultivada
em diversas regides tropicais e em estufas
para a producgao de frutos, conhecidos como
melancias.A polinizagdo 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 32 —Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se§séo

¥ o PAPPAS 339)
coma conrida

62 intervencéao: 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 pequprsagidades de comida é melhor
do que comer sO duas ou trés grandes refeicdesdii@lo o que comemos em
refeicbes e pequenos lanches reduzimos o colesterol

O lanche ganhou muita importancia!!! Fazer 5 réfescao dia: café-da-manha, lanche
da manhd, almoco, lanche da tarde e jantar é bosrmopaosso corpo.

Mas os lanches devem ser com pouca quantidaderden&ds 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 agcUcapaka acompanhar o biscoito
muitos escolhem os refrigerantes, guarana naturau@s com muito acucar,
prejudicando desta forma a saude.

E importante lembrar que no lugar das frutas existetras opcdes 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 Hipertenséo!

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

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

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

Pra conferir se vocés estdo entendendo sobre a#igeEnsaudavel vamos fazer uma
brincadeiral!!

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

4) Caca-palavras

5) Entregar o banner do Super Agua (ler os melhonesrfoderes)
6) Retorno para os pais: folder com super pedéoeSuper Agua
7) Retorno para os professores: Plano de aula
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APENDICE 33 - Material enviado aos pais / responsaveis na s@&sao

o ¥ e PAPPAS 939)

FIQUE BE OLHO No§ ROTULOS POS
coma conmida

ALIMENTOS!!! /

Faiz dlunos Frofessores Pela Alimentacdo Sauddvel
INFORMACAD NUTRICIONAL
Porcio = [medidz caseira)

b el U\l OLHO NO ROTULO
P VOC! SABEOQu’ ESTA COMTRANDO??

Valor caldrico Kcal
Czarboidratos £ Esta presente nosal de
cazinha e em alimeantos
Proteinas E Industrishzados
ATENCED REDOBRADAL
Gorduras totais E DQuandso consumids em
EXRCRSE, pode Causar
Gorduras E hipartens3al
i e ] .ﬂ. .H_un.___. ﬂ.u._._h._._...._._._.u.. no
=1 maima, 25 de sadic por
Gordurastrans \\lﬁ diz ou 55 de salidia {3
" = = colherirasa de chade sd de
Fibra .w___.._.._.mh_h!\ £ :
cozinha)
nm.mﬁ._n:_u "_ mE

Ingredientes: Farinte de trigo enriquedds com ferra = Scdo 8600, =gl
Earduns wezstsl hidromaneds, soloer oA i Sare sliimenter) mmida,
cmomy, s, lete am ._uu.. desnetada; vitsmines: Amcna fritmming B3] rinafavine
eitmmine B2], thmine hitamine 81 &, D= 812, oo e Cameem I,
FERRENTOS QU INICOS MCARRONATS D2 SO = Aalni = rOSAATS AMOMOCALCIED,
ESTARLITAMTES. LECITIMNG O S0us 2 STe O AC CRACETIE TARTAMSCT O nadei =
OiGLCES B AaisATTANTE. CONTENS SUITEN.

ViD= 5208 O que 550 S55eT NOMES EqUisaT SunstAncoas produnides pei inddstrs
D dar 007, SH00T & SumentaT 0 TEMp0 de vids dos SEmentas. A, 08 AT O
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Biscoitos salgados tém MUITO SAL!

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

muito sal leva a press3o
altal

COMA FRUTAS E BERA MUITA AEUA!

=

RECEI A BO MES

-l

Gelatina de m:.:mm.

[ngredientes:

4 xicarasde frutasvarizdas

2 pacotesde gelatina sem cor 8 semssbor

300 ml de &zuafria

L colherde sopade aglocr

Modao de Fazer:

Prepare a gelatina conforme 2 instrucdo da caixinha, acrescents 300 ml de 2sus
frize 3 colher de aglcar. Resene.

Umedega uma farma -didmetro 25 cm- com agua. Disponha cercade } cm de
zltura de gelztinz liguidz & espalhe a5 frutas = gosto. Leve comcuidado 2
gelzdeira por cerca de 30 minutos ou sté firmar.

Retire da geladeira & despeje metada d= gelatina liquida remanescents.
Espzalhe maisfrutas 2 volte 2 geladeire por mais 30 minutos ou ate firmar.
Repitz este processo maisumavez e deivena geladeira porcercade 4 hores.
Paradesenformar: cologue 2gus morna emumz baciz e deite a farma de
gelatinz [com o cuidado de ndo deixar entrar gua) por 2lguns segundos, para
que 25 suzs |atersis se soltem da farma. Vire em um prato 2 mantanhana
geladeira

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

«5al «Agicar «Refrigerantes

VOGE CONSEGUE!!
- *ay
4 &

]
PAERAS



