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CONTEXTUALIZACAO

A alimentacao saudavel é a alimentacdao ou nutricdo na qual deve-se
comer bem e de forma equilibrada para que os adultos mantenham o peso
ideal e as criancas se desenvolvam bem fisica e intelectualmente,
dependendo do héabito alimentar.

Muitos alimentos sdo utilizados na prevencao de doencas especificas
ou para melhorar aspectos da saude, sendo considerados alimentos
funcionais.

Uma dieta sauddvel é composta de proteinas, carboidratos, gorduras,
fibras, célcio e outros minerais, como também rica em vitaminas. E uma
dieta variada, possui todos os tipos de alimentos, sem abusos e também
sem exclusdes. Essa dieta também constitui na variacdo dos tipos de
cereais, de carnes, de verduras, legumes e frutas, alternando as cores dos
alimentos. As vitaminas e minerais é que dao as diversas coloracdes aos
alimentos.

Porém, muitos alimentos estdo associados ao processo de
desenvolvimento de cancer, principalmente na mama, cdélon (intestino
grosso), reto, prostata, eséfago e estdbmago. O tipo de refeicao, a frequéncia
em que é ingerida e o modo de preparo podem aumentar o risco da doenca.

Um estudo cientifico norte-americano concluiu que a alimentacdo nao
saudavel, ou seja aquela que é rica em sal, aclcar, gordura ou aditivos
guimicos pode viciar os seres humanos da mesma forma como ocorre com
as drogas ilicitas. De acordo com os cientistas o0 mecanismo cerebral que
induz o individuo a comer alimentos nao saudaveis de maneira compulsiva
seria 0 mesmo encontrado em dependentes quimicos.

Certos alimentos contém agentes cancerigenos na composicdao e
devem ser evitados. E o caso das carnes processadas, defumadas, curadas
ou salgadas (carne de sol, charque e peixes salgados), os embutidos, como
salsicha, linguica, mortadela e salame.

As carnes grelhadas, em razao da exposicao da proteina a alta
temperatura, podem formar substancias cancerigenas. No caso do
churrasco, a carne é impregnada pelo alcatrao, proveniente da fumaca do
carvao, o mesmo encontrado na fumaca do cigarro e que tem acao
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carcinogénica conhecida. Pessoas acima do peso tém mais chances de
desenvolver estas e outras doencas.

Alguns alimentos ndo saudaveis:

Batatas Fritas: Extremamente ricas em gorduras e sal as batatas
fritas sao alimentos que podem favorecer a pessoa que tem predisposicao,
a apresentar um aumento da pressao arterial. Principalmente em criancas e
adolescentes os especialistas alertam que o0 excesso de sal consumido
nesse tipo de alimentacao pode afetar o funcionamento normal dos rins;

e Alimentos Folhados: Os folhados sao alimentos feitos com vdrias
camadas de massa e por iSsso mesmo ricos em gorduras que sao
usadas para que as camadas fiquem soltas caracterizando o alimento.
Além disso, sao muito caléricos o que pode resultar em individuos
sedentarios o aumento de peso corporal causando sobrepeso ou
obesidade;

e Cachorro-Quente: O popular hot dog é considerado pelos especialistas
em nutricdo como uma verdadeira bomba calérica, em virtude do
elevado nimero de ingredientes gordurosos que o compade;

e Fiambre: Alimento de origem animal o fiambre apresenta na sua
composicao um teor muito alto de gordura saturada, e um exagero de
sal, que sao substancias que em excesso podem ser bastante
prejudiciais a saude dos individuos, podendo em alguns casos originar
uma obstrucao dos vasos sanguineos do mdusculo do coracao
caracterizando o quadro clinico conhecido como infarto;

e Batata-palha: Além de causar os mesmos problemas da batata frita,
pelo excesso de sal e gordura ainda apresenta mais um agravante
gue é o fato de absorver menos a gordura do que os outros tipos de
batata.

Atividades simples, como correr, jogar bola, dancar, brincar, realizar
esportes entre outras, depende totalmente da alimentacao do individuo que
ird realizad-la, pois requer energia e cuidados especificos, para executa-las
adequadamente.

HABILIDADES A SEREM DESENVOLVIDAS
® Apresentar alguns alimentos saudaveis e ndao saudaveis;
® Mostrar a importancia da alimentagao para realizacdo de atividades;

® \Verificar se houve aprendizado através de um jogo;

CONHECIMENTOS MOBILIZADOS

® Conhecer quais sao os alimentos saudaveis e 0s que nao sao;
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® \Verificar os prejuizos que tém em uma ma alimentacgao;

® Compreender a importancia de se alimentar bem, para evitar
doencas;

® \erificar a necessidade de alimentos, para realizacao de atividades
fisicas.

MATERIAIS NECESSARIOS
® Data show;
® Notebook;
® Slides;
® Video;

® Folhas para desenho.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Primeiramente a professora notou a necessidade de o tema ser
trabalhado, observando a alimentacao dos alunos.

Posteriormente foi realizada a intervencao, onde se iniciou a
atividade, em um primeiro momento perguntei sobre os gostos para jogos,
brincadeiras, esportes, lazeres, entre outros, para iniciar mostrando que isso
s6 pode permanecer com a alimentacao correta. Em seguida foi mostrado
em slides os alimentos saudaveis x nao saudaveis, dando énfase nos
beneficios e prejuizos.

Foi mostrado também um video, onde é ensinado, relatando uma
histéria de rotina, os alimentos para serem ingeridos, em um café da
manha, e por que nao ingerir outros.

Por fim, foi realizado um jogo, onde coloquei a imagem de alimentos
e 0s alunos me indicaram quais eram o0s saudaveis e quais nao, com a
finalidade de verificar o aprendizado.

Registro da Intervencao

Todos os alunos mostraram interesse e entusiasmo, participando e
respondendo as questdes. Além disso, trouxeram experiéncias, e alguns
conhecimentos. No final, todos responderam corretamente as perguntas do
jogo.



Figura 1: alunos desenhando alimentos saudaveis e nao saudaveis.

Figura 2: alunos assistindo a apresentacao dos slides

AVALIACAO

A avaliacao foi realizada levando em consideracao a participacao dos
alunos durante as explicacdes, com as respostas no jogo e através de
desenhos.
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