PLANO DE AULA

Tema:Piramide dos alimentos Data:

Ano:5°%a 9° Professor(a):

Disciplina: Escola:

Conteudo A alimentagdo saudavel: piramide dos Alimentos,os nutrientes que estao na piramide, suas

fontes e funcdes; os 10 passos da alimentagdo saudavel.

Objetivos Definir e explicar o que significa uma alimentacdo saudavel através de um instrumento
simplesedefacilcompreensdocomoapiramidedosalimentoseos10mandamentosdeuma
alimentacdosaudavel.

Avaliacéo A avaliacdo sera baseadas na participacdo, seguindo instru¢des e simples observacao das

habilidades e competéncias demostrada pelos alunos e elaboracédo das atividades.

Materiais /Equipamentos

Ficha de planejamento alimentar, Lapis ou caneta, Esquemas da Piramide (sem preencher) — 1 esquema
para cada aluno (do tamanho de uma folha comum), Figuras de alimentos, Cola, sacola escura (ndo
transparente) Algumas embalagens, produtos ou alimentos de cada grupo de alimentos da pirdmide.

Desenvolvimento

Sugere-se a introducdo do assunto através de atividade pratica.
Sugestédo 1 Atividade prética - Consumo alimentar de 1 dia
Objetivos da atividade

Avaliar o conhecimento dos alunos a respeito do tema alimentacdo saudavel antes de serem
introduzidos, pelo professor, os conhecimentos a respeito desse tema.

Introduzir conceitos de alimentag&o saudavel através da piramide dos alimentos.
Oalunodeverapreencherafichadeacordocomoquecostumacomerduranteodia(e ndo de acordo com o
que acha que é certo) N&o sd8o necessarias as (quantdades, apenas 0s
tiposdealimentos.Oalunodeverdsomaronimerodevezesqueosalimentosdeummesmo
grupoapareceecolocarototal decadagruponoespagocorrespondente.

ApGs o aluno fazer o seu planejamento, o professor, baseado nos principios pirdmide dos alimentos e
seus grupos ird discutir com a turma os resultados obtidos.

Sugestéo 2 Atividade pratica: Quantidades de alimentos (antes da explicagdo da Piramide dos
Alimentos)

Objetivos da atividade

Avaliar o conhecimento dos alunos a respeito do tema alimentagdo saudavel antes de serem
introduzidos, pelo professor, os conhecimentos a respeito desse tema.

Introduzir conceitos de alimentag&o saudavel através da piramide dos alimentos.

Cada aluno recebe 1 esquema e algumas figuras (dos diferentes grupos)

Explique que as divisdes de tamanhos diferentes dentro da piramide representam a quantidade de certos
alimentos que devemos comer diariamente, ou seja, na base da piramide encontram-se os alimentos
gue devemos comer em maior quantidade e assim por diante.

Entregue algumas figuras para cada aluno, de alimentos dos diferentes grupos. Os alunos
deveraocolarasfigurasdeacordocomoqueachamqueécerto(endodeacordocomoque
comem).Porexemplo:seoalunoachagueoalimentoquedevemoscomeremmaior
guantidadeéacarne,devecolarafiguranabase.Apdscolarem todasasfiguras,recolhaomaterial.Este
exercicio é o inverso daatividade anterior.

O professor observa o resultado e discute alguns casos perguntando por que colaram tal
alimentonumdeterminadolocaldapiramide.Escolhaoserrosmaiscomuns.Perguntaraopinidodeoutrosaluno
s,estimularaparticipacdodaturma.

Explicar a Piramide dos alimentos e mostrar uma original.
Estaatividadetambémpodeserfeitautilizando-seumUinicoesquemaembrancodapiramide (tamanho grande)
para que os alunos se dirjam até ele e colem as figuras perante o restante da turma e discutam
oresultado.

Sugestédo 3 Atividade pratica - Consumo de alimentos

Objetivo da atividade

Ensinar os preceitos da Piramide dos alimentos a partir da observacdo do consumo de alimentos dos
alunos,.




Desenvolvimento

Dez Passos para uma Alimentacdo Saudavel

PASSO 1 AUMENTE EVARIE O CONSUMO DE FRUTAS, LEGUMESEVERDURAS - COMA
5VEZES POR DIA

Escolha vegetais frescos para arrumar seu prato. Coma, pelo menos, 4 colheres de sopa
devegetais(verduraselegumes)duasvezesnodia.Cologueosvegetaisnopratodoalmogoou dojantar.
Asfrutas,  assimcomoasverduras,  sdoricasemvitaminas, = mineraisefibras.Estesalimentos
melhoramofuncionamentodointestino,melhoram ohumoreajudamaevitardoencas.
Comececomumafrutaoulfatiadefrutanocafé damanh@eacrescente maisumanos lanches da
manhé eda tarde.

O que vocé esta esperando? Comece ja a pensar em quais vegetais e frutas vocé vai escolher
hoje!!!

PASSO 2 COMA FEIJAO PELO MENOS 1VEZ AO DIA - NO MINIMO 4VEZES POR SEMANA

Ofeijdoéumalimentoimportantenopratodobrasileiro,issoédtimo...eleéumalimentoricoemferroefib
rasedeveestarpresentenasrefeicdes,pelomenos,4vezesporsemana. Na hora das refei¢ces coloque
1 concha de feijdo no seu prato, assim vocé estara evitando a anemia. Redescubra
asantigasreceitasdafamiliaecoloquefeijdonasopa, virado,tutu, saladaetc

PASSO 3 REDUZA O CONSUMO DE ALIMENTOS GORDUROSOS COMO CARNES COM
GORDURA APARENTE,SALSICHA, MORTADELA E OUTROS
EMBUTIDOS,FRITURASE SALGADINHOS-MAXIMODE2VEZESPORSEMANA

Prefira ascarnesbrancas sempele.Ascarnesdefrangoepeixetemmenos gordura saturada
ecolesterol,por issoajudamaprevenirasdoencasdocoracdo.Semprequeforprepararalgum tipo de
carne retire antes do cozimento a gordura aparente, a pele do frango ou o couro do peixe.
Apesardodleovegetalserumtipode gorduramaissaudavel tudoemexcessofazmal! O
idealéndousarmaisquellatadedleopormésparaumafamiliade4pessoas.Sevocéestiver
usandomaisqueissopodeestarcozinhandocommaisdleoqueonecessarioouestarfazendo
muitasfrituras.Diminua!.
Prefiraosalimentoscozidosouassadoseevitecozinharcommargarina,gorduravegetal oumanteiga.

PASSO 4 REDUZA O CONSUMO DE SAL - TIRE O SALEIRO DA MESA

Osaldecozinhaéamaiorfontedesddiodanossaalimentacdo.Osodioéessencialpara
ofuncionamentodonossocorpo,  masoexcessopodelevaracaumentodapressdodosangue, que
chamamos dehipertenséo.
Ascriancaseosadultosndoprecisamdemaisqueumapontinhadecolherdesalpordia. Por isso, cuidado
com o excesso de sal quando preparar as refeicdes. Siga estas dicas: ndo cologue o saleiro na
mesa, assim Vvocé evita adicionar o sal na comida pronta. Evite temperos
prontos,alimentosenlatados,carnessalgadaseembutidoscomomortadela, presunto,lingtica etc.
Todos eles tém muito sal. Comece a experimentar outros tipos de temperos para seus pratos
como ervas frescas ou secas.

PASSO5 FAGCA PELO MENOS 3 REFEICOES E 1LANCHE POR DIA.NAO PULE AS
REFEICOES. PARA O LANCHE PREARAFRUTAS.

Estepassoéfundamentalparasemanter saudével. TendotodasasrefeicGesvocéevitaque oestdbmago
fiquevaziopormuito tempo,diminuindoo riscode tergastriteedecomer muito quando for se
alimentar. Comendo nas horas certas vocé também “belisca” menos, o que vai ajudar vocé a
controlar opeso.

Noslanchesesobremesasprefiracomerfrutasno lugardedoces.Asfrutastembastante vitaminas e
fibras que melhoram asaude.




Desenvolvimento

PASSO 6 REDUZA O CONSUMO DE DOCES, BOLOS, BISCOITOS E OUTROS ALIMENTOS
RICOS EM AGCUCAR PARA NO MAXIMO 3VEZES POR SEMANA.

Cadavezquevocécomealimentosricosemagucar,comobalas,bolachas,bolos,chocola- tes, sorvetes e até
mesmo 0s hiscoitos vitaminados, vocé esta perdendo a chance de comer
frutaseverduraseoutrosalimentosmaissaudaveis.

Em excesso eles prejudicam a salide, favorecendo o ganho de peso, o aparecimento de caries nos
dentes e enfraquecimento dos 0ssos.

PASSO 7 REDUZA O CONSUMO DE ALCOOL E REFRIGERANTES. EVITE O CONSUMO
DIARIO.A MELHOR BEBIDAEA AGUA!

Refrigerantes sdo alimentos ricos em aglcar e ndo possuem vitaminas. Por este motivo sdo chamados
de “calorias vazias” - possuem calorias do agUcar e sdo vazias porque nao tém nada de nutritivo.

O alcool também contém calorias que podem contribuir para 0 excesso de peso e nao
contémnadanutritivo.Alémdomais,oexcessodealcoolpodelevaradependénciaecontribuir
paraoaparecimentodedoencascomocirroseehepatitequepodemserfatais.Porisso,evite
consumirbebidasalcodlicastodososdiasequandobeberndoultrapasseumadose.

Tome pelo menos 8 copos de agua por dia, todo o funcionamento do seu corpo ira melhorar!

PASSO 8 APRECIE A SUA REFEICAO - COMA DEVAGAR. FACA DAS REFEICOES UM PONTO
DEENCONTRO DA FAMILIA. NAO SE ALIMENTE ASSISTINDO TV.

Sempre que possivel relina a familia para comer junto. Esta pode ser uma oportunidade para vocés
conversarem e dividirem o que cada um esta vivendo. As criancas, principalmente, estardo
aprendendo com os mais velhos. Aproveite e faca deste momento o mais agradavel possivel, preste
atencdo no gque esta comendo, alimente-se com calma, mastigue bem..
EviteassistirTVecomeraomesmotempo,poisvocéacabacomendomaisdoqueprecisa,
ndomastigadireitoendoaproveitaosabordo queestacomendo.

PASSO 9 MANTENHA O SEU PESO DENTRO DE LIMITESSAUDAVEIS —-VEJA NO SERVICO DE
SAUDE SEO SEUPESO ESTA ADEQUADO PARA A SUA ALTURA.

E muito importante que o nosso peso fique nesta faixa de normalidade pois as pessoas
comsobrepesoouobesidadetemmuitomaischancedeteremoutrasdoencascomaodiabetes,
problemasdocoracéo,presséoaltaetc.

O IMC(indicedeMassaCorporal)mostraseoseupesoestaadequadoparasuaaltura.E calculado dividindo-
se 0 peso, em quilogramas, pela altura, em metros, elevada ao quadrado. Para calcular olIMC

EXEMPLO:imagineumapessoacom82quilosequetemaalturadel,67m.Paracalcular o IMCprecisamos:
- multiplicaraalturaporelamesma:1,67x 1,67=2,788

2
- dividiropesopeloresultadodacontaacima:82/2,788= 29,41kg/m

Parasaberseopesoestaadequadoparaaalturaprecisamosusaratabeladeclassificacioabaixo: ValordoIMC
Classificacéo

Menorquel8,5 BaixoPeso

18,5a24,99 Normal

25a29,99 Sobrepeso

Maiorque30 Obesidade

2
Pelo resultado - 29,41 kg/m esta pessoa esta no limite da faixa de sobrepeso.

ParaadultosseconsideraqueopesosaudavelcorrespondeaolMCentre18,5e25Kg/m. Para valores
menores ou maiores que esta faixa devemos procurar o servigo de sallde para orientacao.

i:’ASSOlo SEJA ATIVO. ACUMULE 30 MINUTOS DE ATIVIDADE FISICA TODOS OS DIAS.
CAMINHE PELO SEUBAIRRO. SUBA ESCADAS.NAO PASSE MUITAS HORAS ASSISTINDOTV.

30 minutos de atividade fisica por dia ja ajuda mamanter a salide, diminuir 0 estresse e a depressao,
aumentar a auto-estima e o bem-estar. Além disso,é sempre uma chance de conhecer outras pessoas.
Vocé ndo precisa estar em uma academia para aumentar a sua atividade fisica, veja algumas dicas:
-Mesmo quando voltar do trabalho e se sentir cansado, tente caminhar ou andar de bicicleta. Vocé
ficara surpreso: guanto mais ativo vocé for mais energia e disposi¢ao voceé tera;

-Esqueca o controle remoto: levante-se da cadeira ou do sofd e mude manualmente os canais da
televisdo;

-Brinque com seus filhos, jogue bola, dance com alguém ou até mesmo sozinho;

-Prefira usar as escadas no lugar do elevador;

-Estacione o carro um pouco mais longe do destino;

-Desca do trem, 6nibus ou metr6 uma ou duas estacdes antes;

-Aproveite para fazer das atividades de casa uma oportunidade de aumentar sua atividade fisica: se
vocé tem carro, lave-o vocé mesmo, caminhe em lugar de usar o carro para ir ao banco, a padaria, ao
correio, ao hopping, & feira, ao supermercado




Desenvolvimento

Entregue os esquemas para os alunos. Eles deverdo circularos 4 grupos de alimentos que mais
comem (quantidade) no dia-a-dia. Recolha omaterial.

Observequaisos gruposquenaoforamcirculados.Expliqueapiramideediscutaosresul- tados (0 que
acontece quando a pessoa nhdo come a quantdade necessaria de alimentos do
grupo“tal”,etc.Porexemplo,sendocomervegetaisndo terdasvitaminasemineraissuficientes
epoderaadoecermaisfacilimente).

Variagdo da atividade

Uma outra versdo dessa mesma atividade seria ao invés de circular, colocar nimeros de
acordocomaquantidadedosalimentosdecadagrupoqueconsome.Enumerardolao6(1  paraogrupo
guemaisconsome,6para0 qUEMENOSCONSOME).

Sugestédo 4 Atividade pratica - Grupos de alimentos

Objetivos da atividade
Assaociacdodealimentosespecificosaalimentosgenéricos(exemplo:associarmacdafruta,arrozacereais,
etc)

Introduzir conceitos de alimentacdo saudavel através da piramide dos alimentos.

Cologueasembalagensealimentoshasacola.Pecaparaalgunsalunosretiraremlalimentocada,olharpar
aapiramideedizeraqualgrupoelepertence.
Apoésotérminodaatividade,mostreeexpliqueapiramidedos  alimentoscomfiguraspara quesejabem
fixada.Coloca-lanummural,sepossivel.

Conteudo teodrico (ap6s a atividade)

Existemdiferentestiposde alimentose, segundoaorigem, podemserdivididosemvegetal
(cereais,frutas,legumes,graoseverduras)eanimal(carnes,leitesederivados).

E importantecomeralimentosdetodosostiposumavezquepossuemfuncdesdiferentes. Mas devemos
saber fazer boas escolhas, Ter bons habitos e seguir algumas orientacbes que chamamos de
“Principios da Alimentacdo Saudavel’ e podem ser resumidos em variedade, moderacdo eequilibrio:
Variedade: comer diferentes tipos de alimentos;

Moderacdo: comer a quantidade de alimentos adequada para vocé (de acordo com o seu taanho,
idade, atividade fisica, etc.);
Equilibrio:retineasduascaracteristicascitadasanteriormente,ouseja,comeralimentos
variados,tendocuidadocomasqguantidades(“comerdetudoumpouco”).

Mas como usar esses principios no dia-a-dia? Para isso foi criada aPiramide dos Ali- mentos, um
material educativo que mostra o que devemos comer diariamente para temos uma alimentacéo
saudavel (vide anexo 3). Na piramide, os alimentos estéo divididos em seis grupos basicos:

Grupo dos paes, cereais e massas: responsaveis por fornecer a energia para 0 hosso organismo e
por isso devem ser consumidos em maior quantidade. Sdo também conhecidos como alimentos
energéticos;

Grupodos vegetaise grupodasfrutas: esses dois grupos apresentamfuncBessemelhantes, pois
fornecem todas as vitaminas, minerais e fibras de que precisamos para que o organismo funcione
bem. Esses alimentos s&o chamados de reguladores, pois ajudam a controlar as reacBes que
ocorrem no NOSSOCOrPO;

Grupo das carnes, feijdes, ovos e nozes: prefira as carnes magras, o frango sem pele, o
peixesemocouro  e,depreferéncia,coma-osassados,cozidosou  grelhados.Esses  alimentos
saochamadosdeconstrutorespoisséaoricosemumasubstanciadenominadaproteina, responsavelpela‘c
onstru¢dodosmusculos”;

Grupo do leite e derivados: sdo importantes fontes de calcio, um mineral responsavel pela
formacéo de ossos e dentes. Além disso, também s&o alimentos construtores, ou seja, também
ajudam na construgdo dos musculos;




Desenvolvimento

Grupo dos aclcares e gorduras: encontram-se na parte superior da pirAmide, que é a mais
estreita, pois s&o o grupo de alimentos que deve ser consumido em menor quantidade.

Os alimentos da base da pirémide devem ser consumidos em maior quantidade que os demais
(por isso estdo na porcado mais larga da piramide). Do mesmo modo, os alimentos do topo da
piramide devem ser consumidos em menor quantida de ou esporadicamente (porisso estdo na
porcéo mais estreita). Os vegetais e as frutas devem ser consumidos em quantidade maior que
as carnes, ovos, leite e derivados.

Durante a explicacdo, em sala de aula, uma sugestdo € que a crianca salba como se deve
“montar” o prato de refeicdes. Explique que ela devera respeitar os principios de variedade,
moderacado e equilibrio, colocando em primeiro lugar alimentos da base da piramide, seguidos
do grupo dos vegetais e frutas, carnes ou leite e derivados e, por Ultimo, os alimentos do topo
dapirdmide (sempre respeitando as proporcdes!). Autilizacdo de alimentos concretos durante a
explicacao facilitara o entendimento.

Outras recomendacoes:

Variar as frutas e verduras ndo apenas quanto ao tipo mas também quanto as cores (presenca
de diferentes tipos de substéncias);

Consumo moderado de alimentos gordurosos, frituras, doces e sal.

A &gua ndo esta incluida nos grupos mas é também muito importante. O consumo de agua deve
ser, no minimo, de seis copos cheios por dia.




