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CARTILHA EDUCAMENTE
para familias e educadores

CUIDAR DO BEM MAIS PRECIOSO
SUA SAUDE




APRESENTACAO

Esta cartilha foi elaborada por Luciana Griebeler Oliveira durante o seu Mestrado
Profissional em Saude da Familia da Universidade Federal de Pelotas. Seu objetivo é
apresentar alguns dos resultados de uma pesquisa realizada com criangas do 1° ano ao 4° ano
da Escola Municipal de Ensino Fundamental (EMEF) S&o Carlos, Caibaté, RS. Além disso, 0
material oferece orientagdes e sugestdes de atividades para promover o cuidado com a salde das
criancgas, visando informar e estimular o aprendizado ludico sobre a prevencédo de

doengas cronicas nao transmissiveis, como obesidade, hipertensao arterial e diabetes. Esse

material podera ser utilizado tanto em ambientes familiares quanto na rede escolar,

auxiliando na aquisicao de conhecimentos e na aplicagéo diaria de cuidados com a saude. =

CUIDAR DO BEM MAIS PRECIOSO
SUA SAUDE

E fundamental que pais e responsaveis compreendam que a saude infantil ndo se resume a
simplesmente “néo estar doente”, o cuidado com a saude na infancia causa impactos importantes ao longo da vida. A palavra “Educacéo’ refere-se ao ato
de ensinar, instruir e orientar, enquanto “Mente” esta relacionada ao desenvolvimento intelectual e a capacidade de compreensao. Com esse propdsito,

apresentamos a cartilha EducaMENTE. Desejamos que vocé aproveite e aplique 0s conhecimentos em saude para toda a sua familia.




CARTILHA EDUCAMENTE
para familias e educadores
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JUSTIFICATIVA

Cuidar da saude da crianga é de extrema importancia, pois € um periodo caracterizado por intenso crescimento e desenvolvimento fisico, mental e
emocional. Além disso, é nesta fase que se estabelecem os hébitos alimentares e o estilo de vida. E fundamental reconhecer que as criancas s&o a
prioridade e o grupo mais vulneravel, o que justifica oferecer uma atengéo integral a sua saude, considerando os impactos significativos que isso pode ter

tanto no presente quanto no futuro (PNAISC, 2018).

Cerca de trés em cada dez criangas brasileiras, com idade entre cinco e nove anos, apresentam excesso de peso (MACEDO et al., 2024). A
obesidade é caracterizada como uma doenga crénica, sendo fator de risco para outras doencas, e vem crescendo entre as criangas de forma alarmante.
Estudo sobre os indices de sobrepeso e obesidade entre escolares nas macrorregides brasileiras revela nimeros expressivos de criangas com obesidade
em todas as regides. Destaca-se um estudo realizado na regido de Porto Alegre e Cachoeirinha, que identificou uma taxa de sobrepeso de 17,5% e uma
taxa de obesidade de 26,5% entre criangas de 7 a 9 anos (JUNIOR et al., 2018). Reviséo sobre a frequéncia de hipertensao arterial, entre criangas
brasileiras em idade escolar, revelou que variou de 2,3% a 13,8%. As maiores prevaléncias foram observadas em criangas com excesso de peso
(PEREIRA et al., 2016).




E preocupante observar que pesquisas revelam um aumento na incidéncia de doencas crnicas entre as criancas. Esses dados ressaltam a urgéncia
de intensificar a conscientizagao de educadores e familiares sobre a prevengao dessas doengas cronicas e de trabalhar para a constru¢do de um futuro

mais saudavel.

As medidas preventivas contra as doengas cronicas nao transmissiveis devem se basear no incentivo de habitos saudaveis desde cedo e envolver a
familia, educadores e uma equipe multiprofissional. A colabora¢do da familia é crucial, pois é no ambiente familiar que os habitos alimentares s&o formados
e moldados. A escola também desempenha um papel fundamental promovendo a pratica de alimentacdo saudavel e a pratica de atividades fisicas em
sua rotina. Além disso, os profissionais de saude na atengdo primaria devem aproveitar as consultas nas Unidades Basicas de Saude para fornecer

orientagdes sobre saude infantil e monitorar o estado nutricional das criangas (ALMEIDA, 2020).

Diante disso, espera-se que esta Cartilha promova a discusséo sobre o tema da saude na infancia e produza resultados praticos a partir das

informacdes e atividades sugeridas.




® Eutrofia @ Sobrepeso @ Obesidade

Figura 1| Estado nutricional, de acordo com o IMC para idade, das criancas de 1°
ao 4° ano da EMEF Sao Carlos. Caibaté, RS. 2024. (n=95)

RESULTADOS

Foram avaliadas 99 criancgas, de 6 a 10 anos de idade, matriculadas nas
turmas do 1° ao 4° ano da EMEF Sé&o Carlos, em Caibaté, RS, sendo
62,6% do sexo masculino. Dentre as criangas, 95 tiveram o peso e
a altura aferidos e o estado nutricional classificado de acordo com o

indice de Massa Corporal para idade (Figura 1).

36,8% com
EXCESSO DE PESO

Obesidade grave
Elevado percentual de criangas encontravam-se com excesso de peso, sendo

8,4% com obesidade e 6,3% com obesidade grave.

Criangas acima do peso possuem 75% mais chance de serem adolescentes obesos e 89% dos adolescentes obesos podem se tornar adultos

obesos. Conforme informado pelo Ministério da Saude (MS), as criangas estao sendo expostas muito cedo aos alimentos ultraprocessados, que prejudicam a
salide. A ma alimentagdo e a diminui¢do de atividades fisicas podem fazer com que criangas e adolescentes obesos apresentem dificuldades respiratorias, aumento

do risco de fraturas, hipertensao, doengas cardiovasculares, diabetes, cancer e efeitos psicolégicos, como baixa autoestima, isolamento social, transtornos

alimentares, entre outras doengas com riscos graves a saude.




COMO IDENTIFICAR SE UMA CRIANGA ESTA ACIMA DO PESO?

} .
0 indice de massa corporal (IMC) para idade: expressa a relagao entre o
peso da crianga e 0 quadrado da altura (altura x altura). [ utilizado para
Identificar o excesso de peso entre criancas e tem a vantagem de ser um

A vigilancia do estado nutricional da crianga & fundamental e a familia deve estar atental

0 monitoramento deve ser realizado com a assisténcia de um profissional de saude. A aferigao periodica

do peso e da altura, bem como o calculo do indice de massa corporal (IMC), devem ser registrados na
CADERNETA DA CRIANCGA (Curvas de Crescimento).

¥

indice que serd utilizado em outras fases do curso da vida.

0 padréo de crescimento da crianga € um indicador erucial de sua satide no geral, mostra o quanto ela
esta saudavel ou o quanto ela se desvia da situagao de saude. Qualquer desvio no crescimento ou no peso

deve ser abordado precocemente com orientagoes adequadas para evitar comprometimentos na saide IMC -
atual e na qualidade de vida futura, Altura (m) 2
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RESULTADOS

Todas as 99 criancas avaliadas neste estudo tiveram a pressao
arterial aferida. 32,3% apresentaram alteracdes na
pressao sistolica ou diastoélica no momento da
medigao (Figura 2).

|
32 criangas que estavam com a

pressao arterial alterada 16 (45,7%)
® PAnomal @ PA alterada delas estavam com excesso de peso

Figura 2. Classificacdo da medida da pressdo arterial de criancas, de 1% ao 4% ano

da EMEF Sao Carlos. Caibate, RS, 2024. (n=99) Este resultado serve de alerta'

Criangas com sobrepeso ou obesidade e/ou com histdrico familiar de hipertensao, devem ter sua pressao arterial aferida regularmente para identificar
precocemente qualquer alteragdo, pois normalmente sdo assintomaticos. A hipertensao na faixa etaria pediatrica € uma realidade e sua deteccao

precoce € essencial para 0 manejo eficaz e para evitar possiveis complicagfes futuras.

Fonte: Hipertensdo Arterial na infancia e adolescéncia. Sociedade Brasileira de Pediatria. Departamento Cientifico de Nefrologia. 2019.




B Criancas [ Mies W Pais

8445

459

Tempero pronto

Massa instantanea

Presunto/Salsicha 67
Suco po/caixinha ST 704
Fritura 73 2 2
Biscoito 32 72,5
Salgado de pacote 0 76,5
Bebida lactea £50) 76,5
Refrigerante 8 §,7
0 25 50 75 100

Figura 3. Consumo semanal, de pelo menos uma vez, de alimentos ultraprocessados
por criancas matriculadas nas turmas de 1° ao 4° ano da EMEF Sao Carlos, RS e por
suas maes e pais. Caibaté, RS, Brasil, 2024.

RESULTADOS

O consumo de alimentos ultraprocessados
entre as criangas avaliadas foi bastante

elevado.

86,7% das criancas bebiam
refrigerante pelo menos uma vez
por semana.

84,5% das maes e 91,3% dos pais
também bebiam refrigerante uma
vez por semana.




RESULTADOS

O consumo de alimentos ultraprocessados entre criangcas e os seus pais foi elevado.

Esse alto consumo indica que muitas criangas

6 dos alimentos pesquisados: suco, fritura, estdao expostas a uma dieta rica em agucares,
biscoito, salgadinho, bebida lactea e sodio e gorduras ruins, contribuindo para

refrigerante tiveram frequéncia de consumo problemas como obesidade, diabetes,
superior a 70,0% entre as criangas! hipertensio arterial e outras doencas.

IMPORTANTE: ¢ amplamente reconhecido que os pais desempenham um papel crucial na compra e no preparo dos
alimentos, além de controlar a qualidade dos alimentos ingeridos pelos seus filhos.
ALERTA!

As preferéncias alimentares das criancas sao fortemente influenciadas pelas escolhas e pelos
habitos alimentares dos pais (ROSSI, et al., 2008).




RESULTADOS
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Eutrofia Sobrepeso Obesidade

Figura 4 Estado nutricional das maes (n=97) e dos pais (n=79) de criancas

matriculadas nas turmas de 1% ao 4° ano da EMEF S&o Carlos, RS. 2024.

O estado nutricional dos responsaveis foi avaliado a partir do peso

(Kg) e altura (m) autorreferidos. O calculo do indice demassa

corporal revelou que 42,3% das maes e 30,4%

dos pais apresentavam obesidade (Figura 4).

O estado nutricional das méaes e dos pais pode influenciar o

estado nutricional das criangas.

Pais obesos apresentam 80% de
chance de terem filhos obesos.




PRINCIPAIS FATORES DE RISCO PARA O DESENVOLVIMENTO DE DOENGAS CRONICAS:
O QUE FAZER?

Para abordar o sobrepeso e a obesidade na infancia, é importante identificar os fatores de risco associados ao seu desenvolvimento, bem como os fatores
relacionados a outras doengas cronicas. A definigao de intervengdes apropriadas é essencial para a prevengao e o manejo eficaz dessas condigoes.

e FALTA DE ATIVIDADE FiSICA (SEDENTARISMO)

A falta de atividade fisica acaba
A falta de atividade fisica pode causar:

afetando a saude e o desenvolvimento
1. Aumento de peso (sobrepeso e obesidade); q i los. Quand fal
0S mMusculos. Wuando se 1ala em

2. Aumento do colesterol e triglicerideos no sangue (placas de gordura nos vasos sanguineos)

atividade fisica, ela nao esta
3. Doencas cardiovasculares (Infarto do coragao e Acidente Vascular Cerebral);

. , relacionada apenas a pratica de
4.  Aumento do aguicar do sangue (Diabetes);

5. Aumento da pressdo arterial (Hipertenséo arterial); esportes, pois atividades como
6. Problemas de saide mental (Ansiedade). caminhada até o trabalho ou escola,
SERA QUE NOS MOVIMENTAMOS O SUFICIENTE TODOS 0S DIAS?! subir escadas, andar de bicicleta, skate

e patins também contam.




A recomendacao de atividade fisica, de acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populagéo Brasileira, publicado pelo

Ministério da Saude em 2021, para criangas de 6 a 17 anos de idade é de 60 minutos por dia!

) ‘ - A recomendacao para os adultos é de, pelo menos, 150
Nunca e tarde para comecar! Experimente diferentes

tipos de atividade fisica para encontrar aquela minutos de atividade fisica moderada por semana (5 vezes
de que vocé mais gosta!

por semana de 30 minutos).

Se vocé ainda néo alcanga as recomendagdes de quantidade de tempo para a pratica de atividade fisica, néo desista e aumente aos poucos a

quantidade e a intensidade. As atividades podem ser realizadas no tempo livre, antes ou depois da escola, no deslocamento, na propria escola, nas

tarefas domésticas, sozinho ou acompanhado. o
Tenha em mente que fazer qualquer atividade

fisica, no tempo e no lugar em que for possivel, é

Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de melhor que nao fazer nada.
atividade fisica.

A pratica de atividades fisicas nao s6 ativa o metabolismo e auxilia na queima de gorduras, mas também aumenta
0 animo,proporciona maior sensacao de prazer e promove a saciedade.




RECOMENDAGOES PARA INCENTIVAR A ATIVIDADE FiSICA REGULAR

PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

ATIVIDADE FiSICA E UMA FORMA DE NOS CONECTAR COM CORPO E MENTE, PARA QUE POSSAMOS TER MAIS SAUDE.
E PRECISO ORGANIZAGAO PARA TER AQUELE MOMENTO SOMENTE PARA A PRATICA CORPORAL, COMO POR
EXEMPLO: REALIZAR UMA CAMINHADA, PRATICAR ESPORTES (FUTEBOL, VOLEI, HANDEBOL, BASQUETE), ANDAR DE
BICICLETA, SKATE.
O IDEAL E SE MOVIMENTAR TODOS OS DIAS!

REDUZIR TEMPO DE TELA

O TEMPO EXCESSIVO DE TELA PODE AFETAR A COGNIGAO, PREJUDICANDO A CONCENTRAGAO E A CAPACIDADE DE

APRENDIZADO, PRECISAMOS FICAR O MINIMO POSSIVEL EM FRENTE A TV, CELULAR, COMPUTADOR.

LIMITAR O MAXIMO DE 2 HORAS POR DIA.




e DIETA INADEQUADA

Uma dieta inadequada pode contribuir para o desenvolvimento de doengas, como a obesidade, e um consumo inadequado ao longo

da vida pode levar ao surgimento de doengas cronicas. E na infancia que os habitos alimentares sdo formados.

Os alimentos ultraprocessados sao formulagées industriais como: biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, pds
para suco (refresco), refrigerante, embutidos (presunto, apresuntado), “macarrdo instantaneo”, produtos congelados prontos para aquecer,

mistura para bolo, sopas em po, entre outros, ndo séo nutritivos, fazem mal & satide e quando consumidos em excesso provocam doengas.

ATENCAO: estes alimentos s&o encontrados em toda parte, sempre acompanhados de muita propaganda, descontos e
promogdes. S&o ricos em sal (cloreto de sddio) e agucar, possuem excesso de calorias, contribuindo para 0 aumento de DCNT F

(VIGITEL, 20006).

ALIMENTACAQO SAUDAVEL deve incluir
alimentos in natura e minimamente
processados, deve ser equilibrada com todos os
grupos de alimentos!

CARROIDRATOS

PROTEINA
ANINAL




MACARRAO INSTANTANEO (Miojo)

INFORMACAO NUTRICIONAL 100g
Valor energético (Kcal) 436 Kcal
Carboidratos totais (g) 624¢g
Proteinas (g) 88¢g
Gorduras totais (g) 172g
Fibra Alimentar (g) 56¢g

Fiquem atentos aos ROTU LOS: numero elevado de ingredientes (frequentemente cinco ou mais) e,

sobretudo, a presenca de ingredientes com nomes pouco familiares e ndo usados em preparagoes
culinarias (gordura vegetal hidrogenada, de sabor e varios outros tipos de aditivos) indicam que o

produto pertence a categoria de alimentos ultraprocessados.

Por exemplo: Em cada 100g de macarrao instantaneo contém
1.516 mg de sddio, 0 que equivale a 3.8 g de sal de cozinha.

A recomendacao de sal é de até 5g (2.000mg de sodio) por dia!
Brasileiro consome 2,4 vezes

Equivale a 1 colher de cha!

mais sal do que
o recomendado

sg \ 1ST0 £ 0 QUE VOCE 12, N

\ COME POR DIA
Fonte: MinistériodaSac.de\
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Aprenda a ler o rotulo dos alimentos que a familia vai consumir!

Para fazer escolhas saudaveis é fundamental ler os rotulos dos alimentos!

[ e e e e

A declaracao de aciicares totais e adicionados, valor energético e nutrientes
por 100 g ou 100 ml é obrigatdria para facilitar a comparacao entre produtos,
assim como a informacao sobre o niimero de porgoes por embalagem.

INFORMACAO NUTRICIONAL

D Porgdes por embalagem. 000 porcdes
Por 000 g (medida caseira

Valor energético (kcal)
Carboidratos totais (9)
o Acucares totais (g)

Agucares adicionados (g)

P : 75 H
I Preste Atencao: a rotulagem nutricional !
1 aae ’ 2 1

| utiliza um simbolo com design de lupa, !

G;:’:as ‘°“"'t‘5 g = i localizado na parte da frente da i

rauras saluracas .

Gordurastrans (@) | i embalagem, para alertar o consumidor o i
i ;

] 1

1 1

1 1

] 1

1 1

1 1

] 1

Proteinas (g)

Fibra alimentar (g) excesso de substancias que fazem mal a

Sodio (mg) i ; .

.p,,c,n,u,,ﬂ, . :#,T‘—j satide. Sempre que tiver a lupa, evite o
consumo!

Fonte: ANVISA [ .m

ACUCAR
ADICIONADO




Para melhorar a saude, cuide da sua alimentacéo e de toda a sua familia!

r

i Para garantir o pleno funcionamento de nossos drgaos, € essencial prestar atencao
i ao que estamos ingerindo. Com o tempo, acumulamos substancias que podem
i
|
1
|
|

COLESTEROL BLOQUEANDO ARTERIA

prejudicar nossas artérias e veias, acumular gordura na regiao abdominal (barriga) e,
consequentemente, sobrecarregar o coragao, afetando seu funcionamento.

Nenhum alimento sozinho fornece todos os nutrientes necessarios que o0 organismo precisa. Por isso, mantenha uma alimentagéo variada,
colorida e rica em nutrientes todos os dias!

O Guia Alimentar da Populagao Brasileira, Ministério da Saude, recomenda que:

OS ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS (arroz, feijoes, grao de bico,
gréos de milho e de trigo, massas, legumes e verduras, frutas, leite, ovos, carnes de gado ou de porco ou
de aves, peixes, 4gua) DEVEM SER A BASE DA SUA ALIMENTAGAO!

GUIAALIMENTAR PARA ~ ;
CRIANCAS BRASILEIRAS ‘
MENORES DE 2 ANOS

OLEOS, GORDURAS, SAL E AGUCAR DEVEM SER UTILIZADOS EM PEQUENAS QUANTIDADES!
EVITE OS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS (alimentos em pacotinhos prontos para o consumo)!

Fonte: Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, MS




e AUMENTO DO PESO CORPOREOQ (EXCESSO DE PESO)

COMO EVITAR EXCESSO DE PESO

DISCIPLINA DE HORARIOS
TER UMA ROTINA DIARIA, COM HORARIOS PRE-DETERMINADOS COMO A HORA DAS REFEIGOES, DAS PRATICAS DE ATIVIDADE FiSICA
E LAZER (JOGAR BOLA, ANDAR DE BICICLETA, BRINCADEIRAS)

E ROTINA DO SONO (NECESSITA TER HORARIO PARA DORMIR E DESCANSAR).
MONITORAMENTO

VERIFICAR PERIODICAMENTE O PESO E A ALTURA DA CRIANCA. UTILIZAR A CADERNETA DA CRIANCA PARA MONITORAR PESO E
ALTURA CONFORME A IDADE, O ACOMPANHAMENTO DOS PAIS E DE EXTREMA IMPORTANCIA PARA PROPORCIONAR QUALIDADE DE
VIDA PARA O FILHO, SEMPRE QUE NECESSARIO IR ATE A UNIDADE DE SAUDE PARA OBTER MELHORES INFORMAGOES E
MONITORAMENTO.

CONSUMIR ALIMENTOS SAUDAVEIS

DAR PREFERENCIA AOS ALIMENTOS IN NATURA, COMO FRUTAS, LEGUMES, OVOS, CARNES, POIS ESTES ALIMENTOS NAO
SOFRERAM QUAISQUER ALTERACOES (NAO CONTEM ADITIVOS E NEM CONSERVANTES), E AOS PROCESSADOS, EVITANDO AO
MAXIMO OS ULTRAPROCESSADOS.

REDUZIR TEMPO DE TELA
FICAR MENOS TEMPO EM FRENTE A TV, CELULAR E COMPUTADOR MELHORA SUA CONDIGAO DE ATENGAO E CONCENTRAGAOQ E
CONSEQUENTEMENTE, DIMINUI CRISES DE ANSIEDADE, E IMPORTANTE ESTABELECER LIMITES DE HORARIOS PARA USO DE TELA
PARA EVITAR DEPENDENCIA DO DISPOSITIVO ELETRONICO.
SE MANTER ATIVO

EXERCITAR-SE DIARIAMENTE, SEJA COMO EXERCICIO FiSICO REGULAR COMO NAS ATIVIDADES DIARIAS.




e AUMENTO DA PRESSAO ARTERIAL

COMO EVITAR O AUMENTO DA PRESSAO ARTERIAL

EXERCICIOS FiSICOS REGULARES
A PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS FiSICOS, COMO CAMINHADAS, BRINCADEIRAS AO AR LIVRE E ANDAR DE BICICLETA,
ESTIMULA A PRODUCAO DE ENDORFINA (HORMONIO QUE PROPORCIONA ANIMO) E CONTRIBUI PARA UMA SAUDE GERAL MELHOR.

REDUZIR CONSUMO DE SAL
A ALIMENTAGAOQ COM ALTO TEOR DE SAL ESTA ASSOCIADA AO AUMENTO DA PRESSAQ ARTERIAL E AOS DISTURBIOS METABOLICOS,
INCLUINDO AUMENTO DO NiVEL DEAGUCAR NO SANGUE, FIGADO GORDUROSO E GANHO DE PESO.

ATENGAO AO SEU PESO CORPORAL
MANTER ATENGAOQ AO SEU PESO CORPORAL AUXILIA A REDUZIR O RISCO DE DOENGAS CRONICAS (DIABETES, PRESSAO ALTA...) OU
A CONTROLAR MELHORAR ESSAS CONDICOES; ALEM DISSO, CONTRIBUI PARA MAIS DISPOSICAQ, MELHORA NA FUNGAQ
RESPIRATORIA E QUALIDADE DO SONO.

ATENGAO NO AQUI E AGORA
AJA COM CONSCIENCIA PARA MELHORAR SUA CONCENTRAGAQ E ATENCAO,
ESPECIALMENTE DURANTE ATIVIDADES COMO AS REFEIGOES!
ESTA PRATICA PODE LEVAR A MELHORES RESULTADOS NA VIDA, DE CERTA FORMA REDUZINDO A ANSIEDADE.



https://doi.org/10.1111/dom.14980

E OS ADULTOS, COMO PODEM CONTRIBUIR COM AS CRIANGCAS?

PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA
INCENTIVE A CRIANCA A PRATICAR ESPORTES E, SEMPRE QUE POSSIVEL, PARTICIPE JUNTO COM ELA - MOTIVANDO-A AINDA MAIS!!!

ORGANIZE UMA AGENDA DE ROTINAS DIARIAS QUE CONTEMPLEM HORARIOS PARA BRINCADEIRAS AO AR LIVRE.

CUIDADOS NA ALIMENTAGAO
DURANTE AS REFEICOES, E IDEAL QUE A CRIANGA NAO FIQUE DIANTE DE TELAS, COMO TV, CELULAR
OU TABLET. E ESSENCIAL QUE ELA PRESTE ATENGAO A ALIMENTACAO PARA PERCEBER E APRECIAR
O SABOR DOS ALIMENTOS.
OFEREGA ALIMENTOS SAUDAVEIS DIARIAMENTE (FRUTAS, LEGUMES, VERDURAS...).

EVITAR TABAGISMO E INGESTAO DE BEBIDA ALCOOLICA PERTO DAS CRIANGAS

O TABAGISMO E ALCOOLISMO SAO HABITOS QUE GERAM DEPENDENCIA QUIMICA, FISICA E PSICOLOGICA, ALEM DE ESTAREM
ASSOCIADOS AO DESENVOLVIMENTO DE DIVERSAS DOENCAS.




A SEGUIR SERA APRESENTADO CINCO SUGESTOES DE AGOES PRATICAS PARA REALIZAR COM AS CRIANGAS.

ATIVIDADE - PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Esta atividade pode ser realizada na aula de Portugués. Publico-alvo: educacéo infantil, ensino fundamental. Durag¢do: 30 minutos. Objetivo:
desenvolver/aprimorar habilidades relacionadas a escrita de textos. Materiais necessarios: texto de apoio, folhas de papel e canetas. Desenvolvimento: O
professor e o profissional de saude inicialmente apresentam a tarefa: os alunos, em grupos, deverdo ler o texto de apoio. Posteriormente, deverdo orientar

os alunos para que cada um escreva uma redacdo/texto sobre seus habitos de pratica de atividade fisica. Ao final, os textos serdo debatidos.
Topicos para discussao

- Vocés estéo praticando atividade fisica? - Quantas vezes por

semana? - Onde e com quem vocé pratica atividade fisica?

- O que atrapalha vocés a realizarem uma atividade fisica

- Que beneficios vocés observam quando praticam alguma

atividade fisica?

FONTE: MINISTERIO DA SAUDE E EDUCACAO -GUIA PROGRAMA SAUDE NA
ESCOLA - PROMOGAO DE ATIVIDADE FiSICA - 2022




ATIVIDADE- EXPRESSAO CORPORAL

Pode ser realizada na aula de Artes. Terminado o tempo de preparagéo, solicitar que cada grupo apresente

Publico-alvo: ensino fundamental. Duragdo: 30 minutos sua mimica e verificar se 0s demais colegas descobriram qual é a

o N _ i i mensagem que queriam transmitir. Ao final, pode-se fazer uma
Objetivo: desenvolver habilidades relacionadas a expressao corporal.
discussao com a turma.
Materiais necessarios: folha de papel e caneta.
Tépicos para discussao:
Desenvolvimento: Dividir a turma em grupos. Sorteado um tema para
) ) Como o seu corpo se comportou durante a pratica do esporte?
cada grupo. Os alunos terdo um tempo para preparar a apresentacéo

mimica do seu tema. As seguintes tematicas poderéo ser utilizadas: a) um dia O que voce sentiu quando teve gue apresentar uma mimica’

de aula de um colega de sala; b) a apresentaido de um jornal de edigdo Vocé conseguiu passar alguma mensagem nas suas expressoes
nacional; ¢) uma equipe de profissionais da area de saude; d) um grupo corporais ou perceber nos colegas a mensagem das atividades
de ciclistas perdidos na sua trilha; e) fazer uma das refeiides em familia; trabalhadas? Como a mimica pode ser importante em sua vida?

f) um grupo de amigos praticando algum esporte; g) uma danca tipica da

reglao ou de algum eStIlo mUSICal que 0s alunos Conhegam FONTE: MINISTERIO DA SAUDE E EDUCAGAO -GUIA PROGRAMA SAUDE NA ESCOLA - PROMOGAO DE ATIVIDADE FiSICA - 2022




ATIVIDADE- OS ALIMENTOS E SEU GRAU DE PROCESSAMENTO

Materiais necessarios: * Espiga de milho. « Um saco de fuba ou uma
garrafa de éleo de milho. « Uma lata de milho em conserva. « Uma
embalagem de salgadinhos de pacote a base de milho.
DESENVOLVIMENTO: Dividir a turma em quatro grupos. Entregar a
cada grupo uma embalagem ou foto (incluindo o rétulo) dos alimentos
listados anteriormente. Pedir que preencham a ficha a seguir com
informacgdes sobre o alimento recebido. Feito o preenchimento, propor
aos grupos que apresentem cada alimento e sua respectiva ficha.
Durante as apresentagdes, estimular os educandos a perceberem as
diferencas entre os alimentos a medida que aumenta o grau de

processamento. Observar se todos conseguiram perceber que 0

fuba/dleo e o biscoito derivam do milho. Instigar a leitura do rotulo.
Problematizar: que produtos aparecem no rotulo e sdo desconhecidos
pelos educandos? Montar com a turma um mural que fique exposto

para 0s demais colegas da escola.
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, GRAU DE PROCESSAMENTO:
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ATIVIDADE- AMARELINHA DOS ALIMENTOS
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O objetivo é relacionar as praticas alimentares a

aspectos culturais, compartilhando as experiéncias
de cada crianca nas refeicdes propostas.

Coloca-se nos quadrados da amarelinha expressao

ou desenhos alusivos a situacdes de rotina.

Por exemplo, “comida de café da manha”, “comida
de almoco”. As criancas ao pegarem a pedrinha
nestes quadrados, devem falar um nome de comida
que elas consomem e que se encaixa no titulo do

quadrado;




ATIVIDADE - APROVEITAMENTO INTEGRAL

O objetivo dessa atividade é vivenciar o preparo de

DOS ALIMENTOS NA CULINARIA alimentos,valorizando sua utilizagao integral.

Bolo de casca de banana

SESI SP - Programa Alimente-se Bem

Ingredientes
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o de preparo

2 xicaras (cha) de cascas de banana
picadas (méedia de 4 unidades)

2 unidades de ovos

2 xicaras (cha) de agua

4 colheres (sopa) de oleo

2 xicaras (cha) de agucar

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po

Lavar e descascar as bananas.

Picar as cascas em tiras e medir 2 xicaras (cha).

Colocar no liquidificador os ovos, a agua, o 6leo, o aglcar e as cascas reservadas.
Bater bem até a mistura ficar homogénea.

Num recipiente colocar a mistura do liquidificador, adicionar a farinha de trigo e o
fermento, misturar levemente.

Despejar na assadeira untada e enfarinhada e, se desejar, distribuir a banana
cortada em rodelas por cima da massa.

Levar ao forno médio (180 graus) por aproximadamente 40 minutos ou até que ao
espetar um palito, ele saia limpo.

Dica: O agucar branco pode ser substituido pelo demerara ou mascavo.

Sera confeccionado um cartaz com uma receita em
que se aproveita um alimento na forma integral e
esta receita sera ilustrada com figuras coloridas.
Por exemplo, podera ser feito um bolo de banana com
casca. A banana sera mostrada para as criangas e
estas serdao questionadas de que forma comemos a
banana? Existem outras formas de comer? E assim
por diante. Dentro das possibilidades de cada faixa
etaria, as criancas serao estimuladas a
participarem da elaboracao do bolo. No final todos

serao convidados a degustar o bolo.




PROPOSTAS DE JOGUINHOS E PASSATEMPOS

ESTAS ATIVIDADES TEM OBJETIVO DE AUXILIAR O PROCESSO DE APRENDIZAGEM DE FORMA LUDICA, PROMOVENDO UM MELHOR ENVOLVIMENTO DA
CRIANGA E DA FAMILIA, ELAS FACILITAM A COMPREENSAO DA IMPORTANCIA DOS CUIDADOS COM A SAUDE, ESPECIALMENTE NA
PREVENGAO DE DOENGAS CRONICASCOMO OBESIDADE, HIPERTENSAO E DIABETES.

A SEGUIR, APRESENTAMOS QUATRO ATIVIDADES EDUCATIVAS, TAIS COMO:
TRILHA EducaMENTE 1 - TRILHA EDUCAMENTE - E UM JOGO QUE, DE FORMA IMAGINATIVA, ILUSTRA AS CONSEQUENCIAS DE NAO

' ADOTAR HABITOS DE REALIZAR ATIVIDADE FiSICA, NAO CUIDAR DA ALIMENTAGAO, OU NAO ESTABELECER
LIMITES PARA O TEMPO DIANTE DAS TELAS. QUANDO VOCE “VOLTA PARA CASAS ANTERIORES” NO JOGO
. ATRASA SUA PROGRESSAO E, DE CERTA FORMA, NA REALIDADE, REFLETE O QUE ACONTECE QUANDO

vounz
casas

ADOTAMOS HABITOS NAO SAUDAVEIS. OS DESAFIOS ENFRENTADOS NO COTIDIANO PODEM ATRAPALHAR A
SAUDE E SER FATOR DE RISCO PARA COMPLICACOES QUE PODERIAM SER EVITADAS, COMO A DIABETES,

HIPERTENSAO E A OBESIDADE.
0BS.: SUGESTAO: *UTILIZAR TAMPINHAS DE GARRAFA PARA REPRESENTAR CADA PESSOA
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TRILHA EducaMENTE

CONVIDOU
UM FAMILIAR
PARA FAZER

CAMINHADA
AVANCE2
CASAS

OCE CUIDA

DA SAUDE

AVANGCAI
CASA




2 - JOGO DA MEMORIA EDUCAMENTE (INFANTIL) - ESTE JOGO, ALEM
DE ESTIMULAR A ATENGCAO, CONCENTRAGCAO E INTERACAO,
OFERECE APRENDIZADO POR MEIO DE ILUSTRAGOES E

INFORMACOES CONTIDAS EM PEQUENOS TEXTOS.

O JOGO AJUDA A ENTENDER COMO CERTOS HABITOS PODEM
LEVAR AOSDESENVOLVIMENTO DE DOENGAS CRONICAS E COMO
ALGUNS ALIMENTOS, QUANDO CONSUMIDOS A LONGO PRAZO,

PODEM AGRAVAR A SAUDE DAS PESSOAS.

JOGO DA MEMORIA




JOGO DA MEMORIA

ALIMENTOS FRITOSEM | .
EXCESSO OCASIONA suco EE"'“"O %‘,‘ DE CAIXINHA
PROBLEMAS DE SAUDE CONTEM B UCARE AL EM

EXCESSO OCASIONANDO

:(; PROBLEMAS NO CORACAO

= O

ALIMENTOS FRITOS EM SUCO EM PG OU DE CAIXINHA
EXCESSO OCASIONA CONTEM ACUCAR E SAL EM

PROBLEMAS DE SAUDE EXCESSO OCASIONANDO

PROBLEMAS NO CORACAO

-




3 - JOGO DA MEMORIA EDUCAMENTE (ADULTO) - ALEM DE
ESTIMULAR A ATENGCAO, CONCENTRACAO E INTERACAO, O JOGO
OFERECE APRENDIZADOPOR MEIO DE INFORMAGOES TEXTUAIS. ELE
AJUDA A ENTENDER AS CAUSAS DAS DOENGCAS CRONICAS E
COMO CERTOS ALIMENTOS, QUANDO CONSUMIDOS A LONGO

PRAZO, PODEM AGRAVAR A SAUDE DAS PESSOAS.

JOGO DA MEMORIA

ALIMENTOS
FRITOS

Entre os prejuizos | Alem
que a fritura X
causa, estio
aumento da




JOGO DA MEMORIA

ALIMENTOS
FRITOS
Entre os prejuizos
que a fritura
causa, estao
aumento da
pressao arterial e
doencgas
cardiovasculares

SUCO EM PO

Além do acgucar,
contém sodio

problemas
cardiovasculares

OU DE CAIXINHA DE PA

|0 s6dio em excesso
é um fator de risco | aur
para hipertensao e

SALGADINHO
Esse tipo de
alimento altera

colesterol,

)ressao

INSTANTANEO
Possui grandes
quantidades de
sédio, gordura e

conservantes em

sua composicao,
podendo ocasionar

sindrome
metabélica




4 - PLANNER DA SEMANA - FERRAMENTA PRATICA QUE =~ M®S-————— pim . ez G

AUXILIA NA ORGANIZACAO DA ROTINA DIARIA, = == — =
FACILITANDO O PLANEJAMENTO DE COMPROMISSOS E O
ALCANCE DE METAS A MEDIO E LONGO PRAZO. O PLANNER
PERMITE UMA VISAO MAIS AMPLA DA PROPOSTA DE VIDAE
AJUDA A IDENTIFICAR O PROPOSITO PARA ALCANGCAR 0S
siBADO pomivao

OBJETIVOS DESEJADOS.

A PROPOSTA E ELABORAR UM PLANO DA FAMILIA,

INCLUINDO AS REFEICOES QUE VAO FAZER JUNTOS E AS
IDEIAS DE CARDAPIO.
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DEIXE TUDO NO RITMO CERTO

Autora e compositora: Luciana Griebeler oliveira

QUANDO EU ESTOU AQUI

GOSTO DE CUIDAR DE VOCE
MESMO QUE VOCE NAO VE
QUERO VER VOCE MUITO BEM
VAMOS TODOS OLHAR PARA SI

E PRESTAR ATENCAO EM SINAIS
AS VEZES, ALGO NAO ESTA LEGAL
PRECISAMOS MUDAR E CUIDAR
REFRAO

QUANDO EU PRECISO MUDAR

MANIAS QUE NAO CABEM MAIS
A FAMILIA TODA EM SINTONIA
POIS SE ESTAO TODOS JUNTOS

TUDO E POSSIVEL

MUSICA - PROMOGAO DE SAUDE

TODOS JUNTOS E UNIDOS
PARA QUALIDADE DE VIDA
EVITANDO AGRAVOS NOCIVOS

EM BENEFICIO DE TODA A FAMILIA
VOCE JUNTO COMIGO

EU CONSIGO MUDAR MINHA VIDA
PARA CUIDAR UM DO OUTRO

E UMA BENCAO E COMPANHIA
REFRAO

QUANDO EU PRECISO MUDAR
HABITOS QUE NAO CABEM MAIS

A FAMILIA TODA EM SINTONIA
POIS SE ESTAO TODOS JUNTOS

TUDO E POSSIVEL
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