PARTIDA



Cantalinicial

INSTRUCOES:

» Cada jogador devera ter em maos sua peca de movimentacao.

» ApOs sorteio, o primeiro participante joga o dado e segue na
trilna a quantidade de casas mostrada no dado.

* Na fase inicial do jogo, as casas correspondentes as frutas e
verduras dao direito a escolher um card na cor verde, com uma
informacao importante sobre os alimentos saudaveis.

» Caso 0 jogador pare em uma casa com numero, segue-se 0 jogo.
* Na segunda fase, a partir da casa numero 7/, as casas com as
imagens de alimentos considerados ultraprocessados, dao direito
a escolher um card vermelho que tera uma informacao sobre
esse alimento e, as vezes, punicdo. Se parar em uma casa com
numero, O jogo seguira.

* Na terceira fase, a partir da casa numero 14, teremos imagens
das trés principais refeicdes do dia (Cafée da manha, Almoco e
Jantar), ao parar em uma destas casas, o jogador escolhe um card
amarelo, com perguntas. Nesta fase, ha mais reflexao entre os
jogadores sobre suas opinides. Se cair em casas com numeraos, O
Jogo segue.

* Na ultima fase, casa 19 ateé a casa 23, todas as casas sao
perguntas surpresa, vence quem souber mais e obtiver mais
pontos. Resposta certa, avanca uma casa, resposta errada, volta o
numero de casas descritas no card e o outro jogador tera direito a
resposta para pontuar e avancar uma casa, independente de
onde estiver na trilha.




Sobre a Classificacao dos Alimentos

Voce sabia que existem quatro tipos de alimentos? Veja quais sao:
In natura: aqueles que retiramos direto da natureza (foram
plantados e colhidos). E o caso das frutas, verduras e legumes.
Saca essa dica: quando eu se1 de onde esse alimento surgiu, entao
ele € in natura.

Exemplo: a banana veilo da bananeira, a laranja da laranjeira, a
manga da mangueira € por ai vai.

Minimamente processados: alimentos que apos a colheita ou
retirada, passaram por algum tipo de transformac¢ao, mas de
forma minima (moagem, secagem ou limpeza). E o caso do arroz,
feyjao, farinha.

Processados: alimentos que receberam adi¢ao de algum
ingrediente que pode ser sal, agucar ou oleo para melhorar o sabor
€ aumentar a conservagao, ou seja, para nao estragarem logo.

E o caso de comida enlatada, conserva, extrato de tomate, frutas
em calda, queijos, paes.

Ultraprocessados: alimentos modificados por substancias e
aditivos para imitar o natural ou dar mais sabor, melhorar a cor,
textura e consistencia. Uma dica, sao produtos que nao sabemos
de onde vem e t€m uma lista gigante de ingredientes, com nomes
que nem sabemos falar direito.

Regra geral: D¢ preferéncia aos alimentos mais naturais possivels.

Quanto mais processados, mais riscos a saude. Fica de olho!



Sobre as vitaminas

Tomate, laranja, acerola, limao, goiaba,
abacaxi, caju, mamao e manga sao frutas
deliciosas e ricas em vitamina C, que
preserva 0ssos, dentes, gengivas e vasos
sanguineos, aumenta a absorcao de ferro,
ajuda o sistema imunoldgico para nao
adoecermos facilmente e melhora a
cicatrizacao.

E sabe por que e tdo importante comer todo
o tipo de frutas?

Porgque elas possuem muitas vitaminas e
minerais gue servem para manter nosso
corpo forte e saudavel!



Figado, vegetais de folhas verdes
escuras (como couve), ervilha, lentilha,
feyjao, frutas citricas, leite, manteiga ¢
OVOS Sao ricos em vitaminas do
complexo B que ajudam no
funcionamento do nosso metabolismo,
ou seja, ajudam o corpo a fazer todas as
suas funcoes de forma correta para

seguirmos crescendo fortes e saudavesis.



Nosso corpo precisa de vitaminas e
minerais para se dar bem.

Voce sabe qual mineral ajuda a formar
0 esqueleto?

Ele ajuda na liberacao de hormonios e
na coagulacao do sangue.

Resposta: CALCIO! Presente
principalmente em Leite e derivados,

couve, espinafre e brocolis.



Voce sabe por que € tao importante
comer carnes ¢ feyjao? Sao alimentos
ricos em FERRO, um mineral que
transporta o 0Xigenio no sangue € nos
ajuda a nao ter anemia, uma doenca que
deixa o corpo fraco, preguicoso,
sonolento e dificulta a aprendizagem.



FRUTAS REGIONAIS, QUEM AMA?

Acai: Da muita energia, possul mais proteinas
que o ovo ¢ o leite, ajuda no funcionamento do
intestino, rico em potassio, prevenindo
caimbras, fortalece ossos, protege o cerebro,
reduz inflamacoes. O acai tem muitos beneficios
nutricionais para a saude.

Manga: Rica em vitaminas, fortalece o corpo e
protege coracao e o figado. Ela melhora a
prisao de ventre, ajuda no tratamento da
diabetes e contribui para que o intestino nao
fique inflamado.

Cupuacu: Rico em vitaminas e fibras, ajuda no
bom funcionamento do intestino, evitando
prisao de ventre. Melhora a saude do coracao,
aumenta nossa concentracao e nos da mais

disposicao.
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Cavdil

(especifica para a casa numero 14): E a1, o
que achou dessa refeicao? Esta certinha ou

tem algo de errado? Explique.

Comentario: Tomar refrigerante,
achocolatado, suco de caixinha ou de
pacotinho no cafée da manha nao ¢ muito
legal. Esses alimentos sao artificiais,
possuem muitas substancias que fazem
mal para o estOmago, intestino e pele, nao
nutrem nosso corpo € acabamos

adoecendo.



Candp2

O que tem nessa refeicao que voce
comeria? Alguma coisa ai precisa ser
modificada ou trocada? Responda e
depois pergunte aos outros jogadores o
que acharam dela.



Cand?3s

Qual refeicao voceé mais gosta de fazer?

O que geralmente come? Tem algo que

percebeu nessa composicao de refeicao
que nao ¢ legal comer e quer mudar?

Comente.



(Especifica para a casa numero 138):
Que refeicao € essa? Ela esta boa para
uma crianca comer? Se sim, beleza! Se

nao, o que voce mudaria?

Monte uma agora falando os itens.



Voce sabia que nos precisamos realizar
pelo menos trés grandes refeicoes ao dia?
Sao elas: Caftée da manha, Almoco e
Jantar. Qual delas, na sua opiniao € a

melhor? O que geralmente voce come?



E uma armadilha’
Volte tres casas.



(Pergunta casa 19):
Qual é o outro nome dado a um
alimento saudavel? R: In natura.

Resposta certa, ganha um ponto € avang¢a uma casa.
Resposta errada, volta uma casa, da a vez para o outro jogador.



Candp2

(Pergunta casa 20): Por que alimentos
ultraprocessados fazem mal?

R: Sao artificiais e nao contém
nutrientes.

Resposta certa, ganha um ponto € avang¢a uma casa.
Resposta errada, volta uma casa, da a vez para o outro jogador.



Cand?3s

(Pergunta casa 21): Qual a diferenca entre
alimentos processados e ultraprocessados?

R: Processados - alimentos que receberam
adicao de algum ingrediente que pode ser
sal, acucar ou oleo para melhorar o sabor e
conservar melhor.

Ultraprocessados - alimentos totalmente
modificados por substancias e aditivos e
fazem mal para a saude.

Resposta certa, ganha um ponto € avang¢a uma casa.
Resposta errada, volta uma casa, da a vez para o outro jogador.



Candla

(Pergunta casa 22): O que € um alimento
minimamente processado? De um
exemplo.

R: E aquele que passou por algum tipo de
transformacao, mas de forma minima
(moagem, secagem ou limpeza).
Exemplo: farinha.

Resposta certa, ganha um ponto € avang¢a uma casa.
Resposta errada, volta uma casa, da a vez para o outro jogador.



Candls

(Pergunta casa 23): Como identificar um
alimento ultraprocessado?

R: Consultar a lista de ingredientes que deve
constar nos rotulos. Deve ter umalista enorme
de ingredientes (cinco ou mais) com alguns
nomes que nao conhecemos, com pronuncia

dificil.

Resposta certa, ganha um ponto € avang¢a uma casa.
Resposta errada, volta uma casa, da a vez para o outro jogador.



Todas as informacgoes contidas nos Cards sao resultado de
pesquisa bibliografica em material cientifico disponivel.
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