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APRESENTACAO

Em tempos de transicdo nutricional, o comportamen-
toalimentardascriancastemsetornado preocupante. O
consumo de produtos industrializados ultraprocessa-
dos contribui para o aumento da prevaléncia de sobre-
peso e obesidade infantil, induzindo a predisposicao do
excesso de peso e das mas escolhas alimentares na vida
adulta, potencializando assim outros problemas de
saude publica, como o desenvolvimento de doencas
cronicas.

O presente manual foi elaborado com o objetivo de
oferecer informacdes e conteudos interativos que
auxiliem os docentes em suas a¢des no desenvolvimen-
to e operacionalizacdo das atividades relacionadas a
alimentacdo saudavel no ambito escolar, adaptando-o
de acordo com as necessidades alimentares e didaticas
das criancas de 2 a 5 anos de idade. Este manual acolhe
as recomendacdes do Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira, publicado em 2014, o qual apresenta uma
abordagem mais holistica, levando em conta as ques-
tdes sustentaveis, ambientais e o padrao alimentar
vigente, abrangendo aspectos qualitativos de todos os
processos que envolvem o ato de comer. O manual
também se fundamenta no Guia Alimentar para
Criancas Brasileiras Menoresde 2anosenalein®13.666
de maio de 2018, a qual dispde sobre a obrigatoriedade

da inclusdo da Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN)
no curriculo escolar. Paralelamente,alLein®11.947de 16
dejunhode 2009, aResolu¢daon®°06 de 8 de maio de 2020
e a Nota Técnica N°1894784/2020, que tratam sobre o
Programa Nacional de Alimentacdao Escolar - PNAE,
também fazem parte das legisla¢des influenciadoras da
construcdo deste material educativo, por estimularem
as praticas saudaveis nainfancia.

A EAN deve serinterdisciplinar e de forma permanen-
te, englobando toda a comunidade escolar. Sendo
assim, percebe-se a necessidade de se ter um manual
educativo para os docentes, a fim de promover que o
tema proposto seja lecionado de forma didatica e prati-
ca, com métodos efetivos e estratégias que facilitem a
compreensao do conteudo por parte dos professores,
para que estes possam construir o conhecimento juntos
aos alunos e, consequentemente, expandir para toda a
familiae comunidade em que estdoinseridos.

Professor(a), este trabalho deve ser realizado, respei-
tando-se a cultura, as tradi¢cdes e os habitos alimentares
da populacdo inserida. Desta forma, ele garantird a
participagao, o controle social e a seguranca alimentar e
nutricionalem funcdo dasaude.
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Professor(a), os habitos alimentares sao
construidos nos primeiros anos de vida,
fundamentados principalmente na oferta, nas
experiéncias, nos exemplos fornecidos na comunidade
em que a crianca esta inserida e em aspectos emocionais.
Nesta fase, as criancas sao mais receptivas as
informacdes alimentares recebidas e apresentam maior
capacidade de fixacdo do conhecimento adquirido.
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As atividades de Educacao Alimentar e Nutricional
(EAN) sdo mais efetivas quando a familia é envolvida, pois
trata-se de um processo de aprendizagem que deve ser
realizado de forma continua e integrada no ambiente
escolar e familiar. Além disso, nas acbes de EAN e
importante que haja a promoc¢do de ambientes
saudaveis (feiras locais, hortas, “sacoldes”, etc) e
desestimule o contato das criancas com ambientes ndao
saudaveis (lanchonetes de fast-foods, etc).
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“A ESCOLHA
MO ALIMENTOS"”
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Professor(a)...

Vocé conhece
o Guia Alimentar
para a Populacao
Brasileira?

£

§ ®
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O Guia € um instrumento
gue tem recomendacoes
sobre alimentacao saudavel
para toda a populacao.
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Ele nos apresenta 4 novos conceitos:

Alimentos in natura ou
minimamente processados

Alimentos processados

Alimentos ultraprocessados

Ingredientes culinarios

MANUAL EDUCATIVO PARA PROMOGAO DA ALIMENTACAO SAUDAVEL NA CRECHE E PRE-ESCOLA 12




O que sao?
Aqueles obtidos diretamente de plantas

Oou animais e que nao sofrem qualquer
alteracao apoOs deixar a natureza.

ou

Aqueles que foram submetidos a processo
de limpeza, refrigeracdao e outros processos
gue nao envolvam adicdao de sal, acucar e
6leos no alimento original.
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ALIMENTOS /N NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
Exemplificando... “

Farinha, feijdo, leite, Macarrdo e Arroz
carnes, peixes,
ovos e castanhas
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ALIMENTOS PROCESSADQOS

O que sao?

Aqueles fabricados pela industria com

adicao de sal ou acucar ou outra substancia

para torna-los duraveis e agradaveis
ao paladar.
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ALIMENTOS PROCESSADQOS

Exemplificando

Frutas em calda
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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADQOS
O que sao?

Aqueles produzidos a partir de substancias
extraidas de alimentos ou feitos em
laboratodrio, como corantes, conservantes,
aromatizantes e aditivos.

ou

Aqueles que passam por
pré-processamento
por fritura ou cozimento.
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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Exemplificando...

Biscoitos recheados,
balas, chicletes
e achocolatado

N [P — (g
Salgadlnho \
pacote”
~Macarrao
instantaneo
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Exemplificando...

Massas congeladas Sucos
e prontas para industrializados

o0 aquecimento e refrigerantes
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INGREDIENTES CULINARIOS

O que sao?

Aqueles extraidos de alimentos in natura

ou diretamente da natureza, devendo ser usados
em pequenas quantidades para temperar,
cozinhar e criar preparac¢des culinarias.
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Exemplificando...

Oleos e gorduras Sal e acucar
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Resumindo...
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Professor(a), a promoc¢ao da alimentacao
saudavel no ambiente escolar apresenta
resultados positivos quanto a absorc¢ao
do conteudo por parte do aluno.
Portanto...

Vamos a pratica!
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Atividades propostas do tema:

“A escolha dos allmentos
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“A ESCOLHA DOS ALIMENTOS”

Atividade 1:

Objetivo: Apresentar as criancas os alimentos in
natura e minimamente processados.

Mareriais necessdrios: Personagens (frutas, verduras
e legumes) de fantoches, folhas A4 com os personagens
desenhados, lapis de cor, gizde cera ou pincéis coloridos.

Professor(a), a proposta da atividade é que vocé faca
um teatro de fantoches para apresenta¢do dos
alimentos, e de forma Iudica, evidencie aquilo que mais
os caracteriza, como a cor, sabor e aforma, deixando que

Teatro de alimentos

s

os alunos tentem descobrir qual alimento é cada

personagem. Apods o teatro, vocé pode distribuir
desenhos dos alimentos apresentados e pedir que as
criangas os coloram conforme as caracteristicas visuais.

Sugestdo de enredo:

- Banana: “Oi criancgas, eu sou uma fruta, tenho casca,
sou amarela por fora, branca por dentro, comprida e
pareco uma lua. Eu sou macia e docinha. Quem sou eu?
(aguardar aresposta dos alunos).
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“A ESCOLHA DOS ALIMENTOS”

Atividade 2:

Objetivo: Promover a interacdao dos alunos com as
frutas, usando todos os sentidos possiveis: Visdo, olfato,
paladar e tato.

Mareriais necessdrios: A maior variedade de frutas
possiveis (de preferéncia as frutas regionais e da época) e
alguns pratos.

Professor(a), a ideia é que vocé apresente aos alunos
as frutas, ressaltando de forma ludica a cor, o sabor, o

Conhecendo as frutas

cheiro e o formato de cada uma. Converse com eles,
pergunte quem conhece cadafruta apresentada, quem ja
comeu e quem gostou. Em seguida, vocé pode fazer um
momento de degustacdo, fazendo com que eles
interajam o maximo possivel com o alimento. Em um
segundo momento, se perceber que seus alunos ja
conseguem reconhecer os alimentos, experimente
vendar os olhos, para que eles tentem adivinhar qual é a
fruta pelos outros sentidos (cheirando, pegando ou
comendo).
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“"Dos alimentos

a refeicao”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Professor(a), neste topico
vocé ird conhecer os grupos @il @R %,
de alimentos. B2 )

Cada um tem caracteristicas &
nutricionais e uso culinario *
semelhantes.

Além de sugestdes de como
aborda-los
com as criancgas.
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

o0 N

Grupo dos feijoes

Exemplos: Feijdo carioca, branco, preto, fradinho, fava, feijdo-de-corda, lentilha,
ervilha, grao-de-bico, etc.

BENEFICIOS:

Sao fontes de proteinas, fibras, vitaminas do
complexo B, ferro, zinco e calcio, além de conter
poucas calorias e alto poder de saciedade.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sao esses alimentos que fazem vocé crescer, ficar
forte, ndo adoecer e quando machucar (ralar o braco,
joelho, etc), eles fazem sarar muito rapido.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo dos

Exemplos: Arroz, milho, farinhas, macarrao, paes, aveia, trigo, etc.

BENEFICIOS:

Sao fontes de carboidratos, fibras, vitaminas (principalmente
do complexo B) e minerais. Se consumidos com algum
alimento do grupo anterior (leguminosas) se tornam
excelentes fontes de proteina.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sdo esses alimentos que fazem vocé ter energia para vir para
a escola, brincar e estudar. Eles que fazem vocé ficar com a
barriga cheia e nao ter fome muito rapido.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo das raizes

Exemplos: Mandioca, batata inglesa, batata doce, batata baroa, cara e inhame.

BENEFICIOS:
Sao fontes de carboidratos, fibras, potassio,
vitamina A e vitamina C.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sao esses alimentos que fazem vocé ter energia para vir para
a escola, brincar e estudar. Eles que fazem vocé nao ter
dor na barriga e no corpo. Nao deixam vocé ficar doente

e ajudam a enxergar bem.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo dos legumes
e das verduras:

Exemplos: Abdbora, alface, beterraba, cenoura, brécolis, cebola, chuchu, couve,
quiabo, tomate, repolho, etc.

BENEFICIOS:

Sao fontes de fibras, muitas vitaminas e minerais,
além de ter baixas quantidades de calorias. Previnem
diabetes, obesidade, cancer e doencas do coracao.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“S3ao esses alimentos que fazem vocé crescer, ficar forte,
fazem o cabelo, a pele e as unhas continuarem bonitas.
Além de ajudarem a vocé nao ficar doente.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo das

Exemplos: Abacate, abacaxi, acerola, banana, goiaba, jabuticaba, laranja, limao,
maca, pequi, tangerina, etc.

BENEFICIOS:

Assim como os legumes e verduras, as frutas sao
fontes de fibras, muitas vitaminas e minerais.
Ajudam a prevenir diabetes, obesidade, cancer
e doencas do coracado.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sdo esses alimentos que fazem vocé ficar grande e
forte. Fazem o cabelo, a pele e as unhas crescerem e
continuarem bonitas. Além de ajudarem vocé a nao ficar
doente e cicatrizar os machucados.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo das castanhas

Exemplos: Castanha de caju, baru, castanha-do-para, nozes, améndoas
e amendoim.

BENEFICIOS:

Sao fontes de vitaminas, minerais, fibras e gorduras
saudaveis (gorduras insaturadas). Também contém
antioxidantes que ajudam na prevencao de doencas.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sao esses alimentos que sao bons para o coragao,
ajudam vocé ficar bem saudavel.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo do leite

Exemplos: Leites, coalhadas, iogurtes naturais, queijos, etc.

BENEFICIOS:
Sao fontes de proteinas, vitamina A e calcio. Porém,

0 consumo deve ser restrito desses alimentos nas
versfes processadas e ultraprocessadas.

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sao esses alimentos que ajudam vocé a ficar grande,
saudavel, e ajudam os ossos a ficarem bem fortes.
Eles também fazem vocé enxergar muito bem.”
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAQ”

Grupo das carnes
e OVOS:

Exemplos: Carnes de gado, porco, aves, pescados, ovos de galinhas
e outras aves, etc.

BENEFICIOS:
Sao fontes de proteinas, ferro, zinco e vitaminas
(principalmente as do complexo B).

COMO EXPLICAR AS CRIANCAS:

“Sdo esses alimentos que vao te ajudar a pensar melhor para
estudar e brincar, para vocé aprender tudo que eu (professor)
ensino na aula.”
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Professor(a),considerando as caracteristicas
nutricionais dos grupos, as refeicoes
devem ser compostas de... ‘

Alimentos in natura
Oou minimamente
processados

Alimentos
processados
- !

Alimentos
ultraprocessados
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ATENCAO A »

Desestimule a oferta de ultraprocessados as criancas na escola
e em casa, mesmo em datas comemorativas!

HIPERTENSAO
ARTERIAL

Eles aumentam o

risco de desenvolver... — DIABETES - OBESIDADE -  CANCER

DEFICIENCIAS
NUTRICIONAIS
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E importante que vocé saiba que, a partir do ano
de 2021, segundo a nova legislacao, nos cardapios
da creche é PROIBIDA a oferta de...

Alimentos 4
ultraprocessados Acucar

Contribua com o processo de adaptacao
e Educacao Alimentar e Nutricional!
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4 \
Professor(a), os habitos adquiridos na @ '

infancia tendem a permanecer na vida adulta.
Vocé deve estimular as boas escolhas
alimentares dos seus alunos. Sendo assim...

&€

Vamos a pratica! S
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Atividades propostas do tema:

“"Dos allmentos a refei ao
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAO”

Atividade 1:

Objetivo: Ensinar a composicdo e os beneficios de
cadagrupoalimentar.

Materiais necessdrios: Alimentos reais ou de plastico,
figuras, desenhos ou imagens dos alimento que
compdem os grupos alimentares.

Professor(a), esta atividade propde que vocé
apresente aos seus alunos os grupos alimentares, os

Grupos alimentare

exemplos e os beneficios de cada um. Para isso, vocé
pode utilizar as sugestdes fornecidas anteriormente, da
“forma de como falar com as criancas”, adaptando-as a
realidade da sua turma. Apds esta exposicao, vocé pode
pedir que cada aluno escolha um alimento e, junto com
toda a turma, vocé repassa os beneficios, sempre
perguntando aos alunos primeiro, estimulando a
participacdo de todos. Por fim, peca que as criangas
separem os alimentos por grupo.
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“DOS ALIMENTOS A REFEICAO”

Atividade 2:

Objetivo: Estimular boas escolhas alimentares e a
autonomia das criancgas.

Materiais necessdrios: Figuras, desenhos ou os
préprios alimentos que podem compor um lanche
saudavel e ndosaudavel.

Professor(a), a proposta é que vocé, apos explicar aos
alunos quais sdao os alimentos saudaveis ou ndo
saudaveis, faca com que cada um deles escolha 1 ou 2
alimentos para compor seu lanche. Caso a escolha deles
nao seja saudavel, converse com eles e explique
novamente os maleficios daquela escolha.
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“O ato de comer

e a comensalidade”
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“O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE"

Professor(a), neste topico vocé
podera contribuir para que seu aluno

desenvolva alguns habitos importantes
no ato de se alimentar... . .

Estimule que as refei¢cdes na escola
ocorram sempre no mesmo horario.

Evite que as criancas “belisquem”
no intervalo das refei¢oes.

Oriente para que as refei¢cdes sejam
realizadas sem distracgdes.
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“O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE"

Contribua para que o ambiente das refei¢des das
criangas seja tranquilo, limpo e confortavel.

Estimule que as refei¢cdes sejam feitas sempre
em companhia da turma.

Promova a¢des que estimulem as criangas a
participarem das atividades culinarias que
envolvam o consumo das refei¢cdes em casa.

Desenvolva campanhas que contribuam para que
as orientacgdes anteriores sejam realizadas também
no ambiente familiar.
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Atividades propostas do tema:

O ato de comer e a comensalldade
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“O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE"

Atividade 1:

Objetivo: Ensinar as criancas sobre a regularidade das
refeicdes.

Materiais necessdrios: Desenho de um sol e de uma
lua (para representar o dia e a noite). Figuras de
preparacdes que culturalmente compdem as principais
refeicdes do dia (café da manha, lanche, almogo, lanche
datardeejantar). Desenhosdereldgios.

Horarios das refeicoes

Professor(a), para esta atividade, € interessante que
vocéjatenhatrabalhado ostépicos anteriores.

Posteriormente, vocé devera expor no quadro as
imagens do sol e da lua separadamente, explicando seus
alunos que representam o dia e a noite. Comecando pelo
café da manha, vocé deve ir mostrando as preparacdes
para que eles sinalizem qual se encaixa em cada refeicao
e, assim, sucessivamente. Vocé pode representar os
horarios desenhandoum relégio em cadarefeicao.
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“O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE"

Atividade 2:

Alimentacao saudavel no lar

Objetivo: Promover a continuacdo dos bons habitos
no ato de comer das criancas no ambiente familiar.

Materiais necessdrios: Celular para tirar foto e
aplicativo de conversas para envio dos arquivos.

Professor(a), essa atividade prop&e que vocé estimule
que os bons habitos continuem sendo realizados em
casa, para maior efetividade no processo de educacdo
nutricional dos alunos. Sendo assim, vocé devera

promover uma campanha para que os pais e/ou
responsaveis facam receitas saudaveis, envolvendo as
criangas em todas as etapas da preparacdo (higienizacao,
pré-preparo, preparo e consumo) e registrem esses
momentos por meio de fotos. Deve ser ressaltado que o
consumo da refei¢cdo deve ser feito em familia.
Estabeleca um prazo para que as fotos sejam enviadas
para vocé e valorize a participacdo da familia com uma
exposi¢ao das fotos (com autorizagdo dos responsaveis)
nos eventos comemorativos da escola.
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“A compreensao e a

superacao de obstaculos”
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS”

Professor(a), neste topico voceé ira
compreender como solucionar os
possiveis obstaculos que poderao ser
encontrados ao estimular bons habitos
alimentares a seus alunos.
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS" L\

PROBLEMA 3¢ SOLUGAO

Falta de informacao confiavel
sobre alimentacao saudavel.

<\

3O
Sempre utilizar o guia alimentar ou

manuais derivados dele como fonte
de informacao sobre alimentacao.

A oferta, as propagandas e
acessibilidade de preco dos
alimentos ultraprocessados sao
maiores que os in natura

ou minimamente processados.
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Promover atividades que
envolvam a familia e que
estimulem o conhecimento e
a compra de alimentos em feiras
ou sacoldes de agricultores locais;

Estimular a producao de hortas na
escola e nas casas dos alunos,
por meio de acoes ou atividades.



“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS" L\

PROBLEMA 3¢ SOLUGAO

Custo dos alimentos in natura
ou minimamente processados.

<\

Em sala de aula, trabalhar a safra
dos legumes, verduras e frutas.
Ciente de que eles terao menor

preco e maior qualidade nutricional;

Passar tarefas para casa sobre o tema,
para que, quando os pais forem auxilia-los, @

também tenham conhecimento disso.

Enfraquecimento da transmissao
de habilidade culinarias, que
favorecem o aumento do
consumo de alimentos
ultraprocessados.

Promover oficinas culinarias na escola;

Elaborar acdes ou atividades que
estimulem os familiares a envolverem
a crianca nos aspectos culinarios.
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS”

Professor(a), os alimentos ultraprocessados
sao encontrados em toda parte, sempre
acompanhados de muita propaganda. ?

Esclareca as criancas que a fun¢ao da publicidade dos
alimentos ultraprocessados é essencialmente aumentar
a venda dos produtos e nao informar e educar.
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS”

Oriente os pais ou responsaveis a reduzirem
0 tempo de acesso das criangas as
propagandas, tornando-os mais ativos. ?
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Atividades propostas do tema:

“A compreensao e a superacao de obstaculos”
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS”

Atividade 1:
Cultivo

Objetivo: Promover a interacao e o conhecimento de
como os alimentos in natura sao cultivados.

Materiais necessdrios: Mudas de temperos
(cebolinha, coentro, etc), terra, tesoura e garrafas petde 2
litros, limpas etampadas.

Professor(a), para essa atividade é preciso que vocé
prepare as garrafas, abrindo uma “janela” no meio dela,
qgue sera a abertura por onde a planta ira crescer. Em

de temperos

seguida, vocé devera envolver os alunos em todo o
processo de plantio, explicando a importancia da terra e
da agua. Eles devem serresponsaveis pelo cuidado coma
horta, até a colheita e consumo, podendo ser
incorporado a refeicao ofertada na escola. Por fim, vocé
podera colher novas mudas dos temperos cultivados,
distribuir aos alunos ou pais, solicitando que o mesmo
processo seja repetido em casa e fotografado o cuidado
da crianca com sua horta, a evoluc¢ao do crescimento do
alimento, até o consumo em familia.
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS”

Atividade 2:

Objetivo: Estimular o conhecimento dos alimentos
regionais e dos beneficios da safra, além de promover a
intera¢do dafamilia.

Materiais necessdrios: Escolher algum alimento in
natura dasafra.

Professor(a), apos a escolha do alimento in natura da
safra que sera trabalhado, vocé devera levar este
alimento para sala de aula, mostrar aos alunos,
exaltando as caracteristicas dele (formato, cor, sabor,

Alimento da safra

cheiro), explicar os beneficios a saude, baseando-se nas
sugestdes anteriores sobre os grupos alimentares e, de
forma ludica, ensinar que nessa época do ano aquele
alimento esta mais gostoso e é encontrado facilmente.
Em seguida, para que a familia se envolva nesse
processo de aprendizagem, solicite que os pais ou
responsaveis enviem fotos dos alunos colhendo o
alimento do pé ou horta, podendo ser na prépria casa,
ou casa de parentes, vizinhos, sitios, etc. Nao havendo
essa possibilidade, os pais poderdo enviar fotos da
compra do alimento na feira ou supermercado, além da
fotodo consumo em familia.
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“A COMPREENSAO E A SUPERACAO DE OBSTACULOS”

Professor(a), vocé tambéem pode trabalhar
todos 0s temas abordados de forma 2
interativa com seus alunos por meio de 5O
jogos educativos. Segue algumas sugestoes:

Jogos e Tecnologias

|Z| Nutrigame
Link: https://cutt.ly/og8g5Fv

|Z|Kahoot

Link: kahoot.it

|Z|Hora de Comer - Alimentacg
Link: https://cutt.ly/Fg8hwUG
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