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RESUMO

Introducao: Mediante os problemas alimentares
e nutricionais atuais da populacéo brasileira, a
educacdo alimentar e nutricional (EAN) se
consolida como uma importante estratégia de
promocéo de saude. Objetivo: Criar um jogo da
meméria com uma abordagem ladica como
estratégia de EAN para potencializagdo do
aprendizado sobre alimentagdo saudavel e
adequada para criangas de ensino
fundamental. Materiais e métodos: Trata-se de
um estudo qualitativo de desenvolvimento. A
pesquisa foi desenvolvida nos meses de
setembro e outubro de 2020, no nicleo de
estudos em alimentac&o e nutricdo localizado
no laboratério de Avaliagdo Nutricional do
Curso de Nutricho de uma Universidade
privada em S&o Luis-MA. A Pesquisa foi
dividida em trés etapas: 12 sele¢cdo de
informacgdes: a fim de selecionar as fontes que
melhor atenderem a proposta do jogo. 22
escolha das ilustragbes: foi realizada uma
busca por imagens que pudessem
complementar a mensagem do instrumento a
ser criado, 32 elaboracdo do jogo: procurou-se
elaborar um jogo com linguagem adequada as
criangas de ensino fundamental, colorido e
atrativo. Resultados: Desenvolveu-se um jogo
da memodria com uma abordagem ludica para
potencializar o aprendizado sobre alimentacao
saudavel e adequado para criangas de ensino
fundamental com idade de 9 a 11 anos.
Concluséo: A realizagdo de atividades de EAN
com uma abordagem ludica para criancas de
ensino fundamental, serve como ferramenta
estratégica, visto que o ladico aproxima a
crianca a informagdo sobre nutricdo e
alimentacdo  saudavel, como também
potencializa o aprendizado, tornando-as
autdbnomas quanto suas escolhas alimentares.
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ABSTRACT

Food and nutritional education: a playful-
didactic approach for elementary school
children

Introduction: Given the current food and
nutritional problems of the Brazilian population,
food and nutrition education (EAN) is
consolidated as an important health promotion
strategy. Objective: Create a memory game
with a playful approach as an EAN strategy to
enhance learning about healthy and appropriate
eating for elementary school children. Materials
and methods: This is a qualitative development
study. The research was carried out in
September and October 2020, in the center of
studies in food and nutrition located in the
Nutritional Assessment laboratory of the
Nutrition Course of a private university in Sao
Luis-MA. The research was divided into three
stages: 1st selection of information: in order to
select the sources that best suit the game's
proposal. 2nd choice of illustrations: a search
was carried out for images that could
complement the message of the instrument to
be created, 3rd development of the game: an
attempt was made to develop a game with
language suitable for elementary school
children, colorful and attractive. Results: A
memory game was developed with a playful
approach to enhance learning about healthy
and appropriate eating for elementary school
children aged 9 to 11 vyears. Conclusion:
Carrying out EAN activities with a playful
approach for elementary school children serves
as a strategic tool, as play brings children closer
to information about nutrition and healthy
eating, as well as enhances learning, making
them autonomous as to their food choices.

Key words: Food education. Nutritional
transition. Child feeding.
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INTRODUCAO

O Brasil passou por um evidente
processo de transicdo epidemioldgica e
nutricional, demarcado por caracteristicas e
estagios distintos, em que se observou um
marcante aumento na predominancia do
sobrepeso e obesidade nas distintas fases do
curso da vida, ainda que a desnutricao, dentre
outras deficiéncias de ordem nutricional tenham
sido superadas (Matos e colaboradores, 2011).

Esse fendmeno pode ser explicado
pela migracéao rural-urbana, como também pela
insercdo da mulher no mercado de trabalho e o
crescimento tecnoldgico na industria
alimenticia (Santos e colaboradores, 2019).

Nesse ambito, observou-se um elevado
indice no consumo de alimentos
industrializados, ricos em sédio, gordura e
agucar, e uma reducado alarmante no consumo
de frutas, legumes, verduras e carboidratos
complexos, o que evidencia um elevado
consumo de alimentos hipercaléricos e pobres
em micronutrientes: os “junk foods”.

Concomitantemente com a alteracéo
da qualidade da dieta, o sedentarismo
potencializado pela utilizacdo de recursos
tecnolégicos também contribui para esse
processo (Souza, 2010).

Essas condutas alimentares
inadequadas  podem  causar  prejuizos
imediatos que aumentam as taxas de

morbimortalidade de criangas, podendo
ocasionar sequelas como retardo do
crescimento, atraso escolar, além do elevado
risco para o desenvolvimento de doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT) na idade
adulta (Brasil, 2010).

Portanto, educar a alimentacdo das
criancas tem sido o foco do governo e de
orgdos internacionais. Vale ressaltar que a
constru¢do dos habitos alimentares é
determinada, em primeira instancia, pela
familia e pelas outras interagdes culturais e
psicossociais (Ribeiro, Mesquita, 2019).

Nesse contexto, a alimentag&o durante
essa fase da vida, ao mesmo tempo em que é
indispensavel para o0 crescimento e
desenvolvimento, pode também representar na
fase adulta um dos principais fatores de
prevencdo ou acometimento de algumas
comorbidades (Piasetzki, Boff, 2018).

Mediante os problemas alimentares e
nutricionais atuais, a Educacdo Alimentar e
Nutricional (EAN) se destaca como uma

importante estratégia para a promocdo da
saude (Brasil, 2012).

Rememorando Paulo Freire, em sua
obra Pedagogia da Autonomia, “ensinar ndo é
transferir  conhecimentos, mas criar as
possibilidades para a sua propria produgéo ou
a sua construgéo” (Freire, 1996, p.12).

Nesse contexto, diversos recursos
podem ser utilizados para facilitar as acbes de
EAN, dentre eles os jogos com uma abordagem
lddica, como uma ferramenta didatica
importante que estimula o raciocinio, a
agilidade, a concentracao e a memoria, além de
favorecer mudanca sobre praticas alimentares
(Brasil, 2012).

Tendo em vista que, o ludico originario
do latim ludus que significa brincar e
divertimento, na sua expressao apresenta uma
forte relagdo com o desenvolvimento neuronal.

Diante desse pressuposto, e
importante utilizar de praticas estimuladoras
associadas ao ladico na infancia como um
progresso na construcdo de estratégias
mentais, tendo em vista que a partir dessa
ferramenta, a crianga € estimulada e, sem
perceber, vai desenvolvendo e construindo o
conhecimento (Oliveira e colaboradores, 2019).

Além de auxiliar no processo de
aprendizagem, a ludicidade é responsavel pelo
desenvolvimento da imaginacdo, criatividade,
obtencdo e organizacdo de pensamentos.
Portanto, ao brincar de forma lidica, a crianga
envolve-se de maneira emocional e
competitiva, proporcionando seu
desenvolvimento individual, cultural e social,
cooperando para uma vida saudavel
fisicamente e mentalmente (Rodrigues, 2016).

Diante o exposto, ressalta-se que o
desenvolvimento de um jogo educativo com
uma abordagem ladica poder4d ampliar o
conhecimento das criangas em torno as
praticas de EAN, visto que o ludico aproxima a
crianca a informagdo sobre nutricdo e
alimentacdo saudavel, contribuindo para o
crescimento, (o] desenvolvimento, a
aprendizagem, o rendimento escolar e
potencializando o conhecimento a cerca de
uma alimentacao saudavel e adequada para o
seu desenvolvimento de forma critica,
autbnoma e consciente.

Dessa forma este trabalho teve como
objetivo criar um jogo da meméria com uma
abordagem ladica como estratégia de EAN
para potencializar o aprendizado sobre
alimentacdo saudavel e adequada para
criangas de ensino fundamental.
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MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho trata-se de um
estudo qualitativo de desenvolvimento.

A pesquisa foi desenvolvida nos meses
de setembro e outubro de 2020, no nucleo de
estudos em alimentacdo e nutricdo localizado
no laboratério de Avaliagdo Nutricional do
Curso de Nutricdo de uma Universidade
privada em Sé&o Luis - MA.

Em relacdo aos aspectos éticos este
estudo ndo envolveu pesquisas diretamente
com seres humanos, ndo sendo necesséria a
submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) de acordo com a Resolugéo n° 466, de
12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional
de Saude (CNS).

As pesquisadoras desenvolveram um
jogo da memoria sobre Educacdo Alimentar e
Nutricional direcionado para crian¢as do ensino
fundamental com idade de 9 a 11 anos. O jogo
tem como objetivo contribuir para a formacgéo

de bons habitos alimentares, ensinando as
criancas a optarem por consumir alimentos in
natura e minimamente processados,
diminuindo os riscos das DCNT na idade
adulta.

Primeira etapa: selecdo de informacfes

Realizou-se uma busca por artigos
cientificos nos bancos de dados Google
Académico e Scientific Eletronic Library Online
(SciELO) utilizando-se  os  descritores
“‘educagao alimentar”, “transigao nutricional” e
“alimentacdo da crianga”. Também foram
consultados jogos com abordagens ludicas e
livros.

Apos o levantamento de informag6es,
foram selecionadas as fontes que melhor
atenderam a proposta do jogo que foram dois
artigos e dois livros publicados entre 2013 e
2017, ilustradas no quadro que segue:

Quadro 1 - Fontes selecionadas para formacéo do contetido do jogo.

Artigos

Livros

edicdo. Manole. 2014.

Segunda etapa: escolha das ilustracdes.

Foi realizada uma busca por imagens
através dos sites https://stock.adobe.com/ e
https://br.freepik.com/, utilizando os termos
“prato” e “alimentos”. Usaram-se
principalmente ilustracdes que mostravam
alimentos “saudaveis” e “nao saudaveis” para
poder adiciona-los nas cartas do jogo e facilitar
o entendimento das criancas.

Terceira etapa: elaboracéo do jogo

Elaborou-se um jogo da meméria com a
tematica de Educacé@o Alimentar e Nutricional
voltado para criancas do ensino fundamental
(Apéndice A, B e C).

O desenvolvimento do jogo se deu pela
propria pesquisadora, utilizando o programa
Photoshop® e a plataforma de design grafico

Fagundes, A. A.; Lima, M. F.; Santos, C. L. Jogo eletrénico como abordagem
ndo intrusiva e lddica na disseminagdo de conhecimentos em educagéo
alimentar e nutricional infantil. IJKEM. Vol. 5. Num.13. nov.2016/fev.2017.
Silva, M. X.; e colaboradores. Abordagem Illdico-didatica melhora os
parametros de educacao nutricional em alunos do ensino fundamental. Ciéncias
& Cognicao, Rio de Janeiro. Vol. 18. 12 dez. 2013. p. 136-148.

Philippi, S. T. Nutricdo e técnica e dietética. 3% edicdo. Barueri: Manole, 2014.
Philippi, S. T. Piramide dos alimentos: fundamentos bésicos da nutricdo. 22

Canva para a diagramacéo e otimizacdo do
jogo que em seguida foi impresso em papel
matte A4 com gramatura de 180 no formato de
56mm x 87mm. As cartas foram cortadas no
tamanho 5mm x 7mm.

Em cada carta do jogo foi adicionado a
imagem de um alimento, e uma pontuacdo
correspondente ao numero de porgdes que se
€ indicado o seu consumo, de acordo com a
tabela nutricional. Abaixo de cada item foi
adicionado uma descricdo curta sobre a
importdncia de consumir e/ou evitar o
determinado alimento. Nesse processo foi
utilizada uma linguagem habitual para facilitar o
entendimento das criangas.

As cores verde e vermelha foram
usadas para diferenciar as cartas saudaveis
das n&o saudaveis e facilitar o entendimento
das criangas. Utilizou-se um tamanho de letra
de facil visualizagdo, optando pela fonte Aloja,
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tamanho 60 para o nome do alimento e a fonte
Agrandir Narrow Medium, tamanho 16 para a
descricdo do alimento. Este processo foi
realizado na plataforma de design gréfico
Canva.

O jogo teve objetivo de incentivar a
crianga a optar por escolhas saudaveis e evitar
alimentos ultraprocessados e sem valor

nutricional. O instrumento do jogo contou com
26 pares de cartas de alimentos e dois jogos
americanos, para que fosse possivel jogar em
dupla. No inicio do jogo o prato tinha que estar
vazio e sobre o prato a seguinte instrucéo:
“Ajude Miguel a montar um prato saudavel” de
acordo com a figura 1.

Figura 1 - Jogo americano. S&o Luis, Maranh&o, Brasil 2020. Fonte: https://stock.adobe.com/

Quanto as cartas foi utilizado as cores
verde para alimentos saudaveis e vermelho
para alimentos ndo saudaveis de modo que
facilitasse o entendimento das criancas. Um
breve relato sobre a importancia de consumir

ou ndo determinado alimento e uma pontuagéo
na margem superior esquerda foram utilizados
para complementar as ilustragbes escolhidas
como exposto na figura 2.

AJUDE MIGUEL A MONTAR UM PRATO SAUDAVEL

W CONSUMIR
MEVITAR
o

Figura 2 - Cartas de alimentos, S&o Luis, Maranhao, Brasil, 2020. Fonte: Elaborado pelos autores

O objetivo do jogo consistia em
encontrar o par de alimentos e sempre que iSso
ocorria 0 mesmo era adicionado em seu prato.

a

Caso contrario a crianga devolvia as cartas

para que a prOxima crianga tivesse a sua
chance de tentar encontrar o par, e assim
sucessivamente, como exporto na figura 3.
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AJUDE MIGUEL A MONTAR UM PRATO SAUDAVEL

Il CONSUMIR
HMEVITAR

-~

Figura 3 - Cartas no prato. Sdo Luis, Maranh&o, Brasil, 2020. Fonte: Elaborado pelos autores.

Procurou-se elaborar um jogo com
linguagem de facil entendimento para a faixa
etéria, atrativo e colorido.

Para compor os alimentos saudaveis
optou-se por alimentos in natura e
minimamente processados.

Esses alimentos s&o ricos em fibras e
em diversos nutrientes, além de terem baixas
calorias.

Em contrapartida, enfatizou-se a
importancia de evitar alimentos
ultraprocessados, com énfase nas guloseimas,
que compuseram as cartas de cor vermelha e
pontuacdo igual a 1, visto que estes
apresentam diversas substancias artificiais,
como aditivos alimentares, além de
contribuirem para o aumento das DCNT.

As cartas que compuseram 0 jogo
proporcionardo a criangca aprendizado a
respeito dos beneficios dos alimentos in natura
e minimamente processados, e os maleficios
dos alimentos ultraprocessados, conceitos
trabalhados atualmente no Guia Alimentar para
Populacéo Brasileira.

RESULTADOS

A literatura mostra que o consumo de
alimentos processados e ultraprocessados na
infancia vém aumentando consideravelmente a
cada ano e favorecendo o déficit no
desenvolvimento, imaturidade do sistema
fisiologico e imunoldgico, como também o
aumento de DCNT (Silva e colaboradores,
2018; Brasil, 2011).

O consumo inadequada e insuficiente
de alimentos fontes de micronutrientes como
legumes, verduras e frutas, influéncia de forma
negativa o bom funcionamento do organismo
das criancas, incluindo o sistema imunoldgico,
tornando-as suscetiveis a doencas, além de
comprometer o estado nutricional e levar ao
desenvolvimento de caréncias relacionadas a
nutricdo (Garcia e colaboradores, 2014).

Corroborando com esse achado, um
estudo executado por Souza e colaboradores
(2017), analisaram escolares de 6 a 11 anos na
cidade de Manaus, indicando que 41% das
criangas ndo consumiam vegetais. Bem como,
Valmérbia e colaboradores (2014), ao
avaliarem 388 criancas, observou que 58% néo
ingeriam frutas diariamente.

Em contrapartida, notou-se um alto
consumo de alimentos industrializados, como
biscoitos recheados, embutidos, guloseimas,
macarrao instantaneo e salgadinhos em pacote
(Melo, 2019).

Rossi e colaboradores (2019), ao
realizar uma analise de dados de 3.930
escolares de 7 a 10 anos da cidade de Santa
Catarina, constataram que 41% dos alunos
consumiam alimentos industrializados e de
baixo valor nutricional. Segundo os autores,
esses achados podem ser justificados, pela
caracteristica do ambiente onde a escola esta
inserida, isto €, um local com caréncia de
promocdes de EAN.

Embora o presente estudo ndo tenha
como finalidade avaliar a ingestao diaria desses
alimentos, constata-se que o conhecimento a

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

Sao Paulo, v. 18. n. 112. p.152-163. Jan./Fev. 2024. ISSN 1981-9919 Versdo Eletrdnica

www.rbone.com.br

156



RBONE

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

respeito dos alimentos saudaveis influencia o
comportamento frente as escolhas alimentares.
Resultados como estes reforcam a
necessidade de disseminagdo dos contetdos
sobre alimentagdo para essa faixa etaria.

Ao elaborar o jogo da memodria com
uma abordagem ludica além de estimular o
consumo de alimentos in natura e minimamente
processados, o jogo ainda traz informacdes do
numero de porcdes diarias indicadas pelo Guia
Alimentar da Populacdo Brasileira. Adotou-se
ainda como método para atrair a atencdo das
criancas ilustracbes coloridas e uma breve
descricdo sobre a importancia de evitar e/ou
consumir determinado alimento.

Segundo Couto e Reis (2018), os jogos
podem auxiliar a transpor barreiras muitas
vezes existentes entre a teoria e a pratica nos
métodos tradicionais de ensinos, favorecendo a
comunicacdo e as trocas, proporcionam
espontaneidade e, principalmente, permite a
facilitacdo da aprendizagem, contribuindo para
a construcdo de conhecimentos e experiéncias
por meio de diversao e ludicidade a respeito da
alimentacéo, nutricdo e habitos compdem uma
vida saudavel. Levando em consideracao que é
durante a infancia que os hébitos alimentares e
sociais serdo construidos e que havera
inumeras interagbes influenciadoras, como a
familiar, escolar e principalmente, ambiental
(Marreiro, Zeminian, 2019).

CONCLUSAO

Ao realizar um levantamento em
bancos de dados a respeito da alimentagéo das
criancas, foi possivel constatar que o0s
alimentos processados e ultraprocessados
eram consumidos com frequéncia, além de
habitos inadequados como alimentar-se em
frente a televisdo e aparelhos eletronicos,
negligenciando sinais de saciedade, além da
auséncia da familia a mesa no momento das
refeigcbes, enquanto os tubérculos, legumes,
verduras e frutas ndo estavam presentes em
gquantidades adequadas na rotina alimentar.

O uso do lddico na EAN é uma
ferramenta eficiente para a construcdo do
conhecimento acerca de nutri¢cdo e alimentagéo
adequada, a elaboracédo do jogo da memdria
pode proporcionar as criangas um momento de
diversdo e aprendizado, enfatizando a
importancia de ter bons habitos alimentares e
evitar alimentos sem valor nutricional, que pode
ocasionar danos a saude, quando consumidos
€m excesso.

Dessa forma, tendo em vista que é na
infancia que a construcdo dos habitos
alimentares sé@o formados, evidencia-se a
importancia do conhecimento da EAN nos
diversos espac¢os educacionais de forma
integral e permanente, tornando as criangas
critcas e autbnomas em suas escolhas
alimentares, prevenindo danos a saude na
idade adulta.
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ARROZ

FONTE DE FIBRAS, MINERAIS E OLEOS ESSENCIAIS, ESTIMULA O INTESTINO,
AUMENTA A SACIEDADE E REDUZ A ABSORCAO DE GORDURA PELO CORPO.
RICO EM PROPRIEDADES ANTIOXIDANTES, AUXILIA NA PREVENGAO DE DANOS
CELULARES E DE DOENCAS CRONICAS, COMO DIABETES, CANCER £
PROBLEMAS CARDIOVASCULARES.

MAMAO

POSSUI VITAMINAS A, C, POTASSIO, CALCIO, FIBRAS E UMA ENZIMA CHAMADA
PAPAINA. E EXCELENTE PARA AJUDAR NA DIGESTAO, REGULA O INTESTINO,
FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO, ALEM DISSO, ATUA NA REDUGAO DO
COLESTEROL, QUANDO ASSOCIADA A UMA AUMENTAGAO SAUDAVEL E
PRATICAS DE EXERCICIOS.

GOINBA

E RICA EM VITAMINA C, CALCIO, POTASSIO E FIBRAS. AJUDA NO
FORTALECIMENTO DOS OSSOS, RENOVAGAO DAS CELULAS, CONTROLE DA
PRESSAO ARTERIAL

EMBORA A MAIORIA DAS PESSOAS PENSE QUE PAO E IGUAL A CARBOIDRA
TOS, ELE, NA VERDADE, TAMBEM NOS DA PROTEINA, JUNTAMENTE COM UMA

GRANDE VARIEDADE DE MINERAIS. ELA AINDA POSSU CALCIO, FERRO, PARA
NAO MENCIONAR UMA GRANDE VARIEDADE DE VITAMINAS E FIBRAS,

)

BROCOL IS

O AUMENTO E BASTANTE NUTRITIVO, SENDO UMA BOA FONTE DE FIBRAS E
PROTEINAS, ALEM DE TER FERRO, POTASSIO, CALCIO E MAGNESIO. E TAMBEM
POSSUI VITAMINAS A, C, E EK. CONTEM ANTIOXIDANTES QUE PROTEGEM AS
CELULAS CONTRA OS RADICAIS LIVRES, O QUE CONTRIBUI PARA RETARDAR O
ENVELHECIMENTO E AJUDA A PREVENIR DIVERSOS PROBLEMAS DE SAUDE

E FONTE DE POTASSIO E DE VITAMINAS DO COMPLEXO B EC.
AJUDA A CONTROLAR A PRESSAO ARTERIAL E POSSUI TRIPTOFANO, QUE
AUXILIA NA FORMAGAO DE SEROTONINA, POPULAR HORMONIO DO
BEM-ESTAR'

BATATA

POSSUI GRANDE QUANTIDADE DE AGUA, FIBRA ALIMENTAR E £ UMA
IMPORTANTE FONTE DE CARBOIDRATOS PARA O DIA A DIA. ALEM
DISSO, CONTEM VITAMINAS B6 E C, PODEM AJUDAR A BAIXAR A PRESSAO
ARTERIAL PORQUE SAO FONTES DE POTASSIO, POSSUI AINDA CALCIO, FERRO,
MAGNESIO, MANGANES E ZINCO.

A COUVE E UMA HORTALICA MUITO RICA EM MINERAIS (CALCIO, FERRO E
FOSFORO) E VITAMINAS (A, COMPLEXO B E C). ELA E EXCELENTE PARA COMBATER
PROBLEMAS DIGESTIVOS, ENFERMIDADES DO FIGADO, CALCULOS RENAIS,
MENSTRUAGAO DOLOROSA, ARTRITE, BRONQUITE, ALEM DE CURAR ULCERAS
ESTOMACAIS. A COUVE PODE AINDA SER UTILIZADA PARA EVITAR RESSACAS,
ALIVIAR A PRISAO DE VENTRE (DEVIDO AO SEU ALTO TEOR DE FIBRAS), EVITAR A

DISPOSICAO E ALIVIAR DORES CAUSADAS PELAS ULCERAS GASTRICAS

MELANCIA

E FONTE DE BETACAROTENO, POTASSIO, VITAMINAS DO COMPLEXO A E B,
ALEM DE CONTER MUITA AGUA. ELA FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO,
AUXILIA NO TRABALHO DO RINS E NA ELIMINAGAO DE TOXINAS DO
ORGANISMO.
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O LEITE E UM ALIMENTO RICO EM PROTEINAS E EM CALCIO, SENDO MUITO
IMPORTANTE PARA PREVENIR PROBLEMAS COMO OSTEOPOROSE POR SER
RICO EM CALCIO E CONTER VITAMINA D, CONTRIBUINDO AINDA PARA UM
BOM FUNCIONAMENTO DO SISTEMA NERVOSO POR CONTER VITAMINAS DO
COMPLEXO B, AJUDANDO AINDA NO CONTROLE DA PRESSAO ALTA, POR
CONTER AMINOACIDOS COM PROPRIEDADES ANTI HIPERTENSIVA.

FONTE DE GORDURA MONOINSATURADA QUE ESTA ASSOCIADA A REDUGAO
DO RISCO DE DOENGAS CARDIACAS. AJUDA A REDUZIR OS NIVEIS DE
LDL E AUMENTA O HDL E UMA BOA FONTE DE ACIDO OLEICO, QUE ATUA
NO COMBATE AS CELULAS CANCERIGENAS, AJUDA NA PRODUGAQ DE
COLAGENO ENTRE OUTROS.

FRANGO

P ij
POSSUI ALTO TEOR DE FIBRAS, E RICA VITAMINA A, VITAMINA C, DO
COMPLEXO B, POTASSIO E CALCIO. A ACAO DAS FIBRAS AUXILIA NAS

FUNCOES INTESTINAIS, AJUDA A MELHORAR O NIVEL DE COLESTEROLEE
EFICAZ NO AUMENTO DA SACIEDADE.

LARANJA

VITAMINA C, POTASSIO, CALCIO, ACIDO FOLICO, MAGNESIO, FOSFORO E
FERRO. A LARANJA AJUDA A CONTROLAR A PRESSAO SANGUINEA, ESTIMULA
OINTESTINO, PREVINE GRIPES E ESTIMULA O SISTEMA CIRCULATORIO,

ABACAX]

POSSUI GRANDE QUANTIDADE DE VITAMINA C, B1, B2, B3, 86, B9 E E, ALEM DE

MAGNESIO, POTASSIO, I0DO, COBRE, MANGANES E FIBRAS. AJUDA NO BOM

FUNCIONAMENTO DO CORAGAO, MUSCULOS SISTEMA NERVOSO E SISTEMA
IMUNOLOGICO.

ovo\

EUMA PROTEINA COMPLETA, OU SEJA, CONTEM TODOS OS AMINOACIDOS,
VITAMINAS A, D, E E DO COMPLEXO B, FOSFORO, FERRO E CALCIO, AJUDANDO
NO AUMENTO DA MASSA MUSCULAR E, POR CONTER ANTIOXIDANTES, COMO
VITAMINAS, SELENIO E ZINCO, RETARDA O ENVELHECIMENTO, MELHORA O
SISTEMA IMUNE E AUXILIA NA PREVENGAO DE DOENGAS.

ERICA EM VITAMINA B3, QUE E INDISPENSAVEL NO SISTEMA RESPIRATORIO E
NA DILATAGAO DE VASOS SANGUINEOS. A SUA CARENCIA CONDUZ A
FRAQUEZA MUSCULAR E LESOES NA PELE. TAMBEM E RICA EM FERRO EEM
FOSFORO, PROMOVENDO O FORTALECIMENTO DO ORGANISMO.

A CARNE VERMELHA E CONSIDERADA UM ALIMENTO DE ALTO VALOR
BIOLOGICO. E UMA EXCELENTE FONTE DE PROTEINA, ZINCO, FOSFORO E
FERRO. TAMBEM POSSUI VITAMINAS DO COMPLEXO B.

FONTES DE GORDURAS BOAS, ESPECIALMENTE OS PROVENENTES DE AGUA SALGADA,
COMO ATUM, SARDINHA E SALMAO, POIS SAO RICOS EM OMEGA-3, QUE ATUA NO
ORGANISVIO REDUZINDO O COLESTEROL RUIME AUMENTANDO O COLESTEROL BOM,
ALEMIDE REDUZIR A INFLAMAGAO EMELHORAR O SSTEMA MUNOLOGICO, COMISSO,
) CONSUMO DE PEIXES REDUZ O RISCO DE DOENGAS CARDIOVASCULARES COMO
ATEROSCLEROSEE INFARTO, ALEM DE PREVENIR OUTROS PROBLEMAS, COMO O AVC.

FETJRO

£ FONTE DE FIBRAS E PROTEINAS VEGETAIS. ALEM DISSO, POSSUI FERRO,
CALCIO, MAGNESIO, FOSFORO, POTASSIO, ACIDO FOLICO E CARBOIDRATOS.
OFELIAO EUMA DAS MELHORES FONTES VEGETAIS DE FERRO, CUJA
AUSENCIA EUMA DAS PRINCIPAIS CAUSAS DA ANEMIA FERROPRIVA.
POSSU UM BAIXO INDICE GLICEMICO, EVITANDO QUE DIABETICOS TENHAM
PICOS DE INSULINA.
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CARTAS DO JOGO DA MEMORIA: ALIMENTOS CONSIDERADOS NAO SAUDAVEIS

N

REFRIGERANTE

SAO BEBIDAS INDUSTRIALIZADAS ADOGADAS QUE POSSUEM QUANTIDADES
FELEVADAS DE AGUCAR E BAIXO TEOR DE NUTRIENTES IMPORTANTES PARA
AMANUTENGAO DA SAUDE. O CONSUMO EXCESSIVO DE REFRIGERANTE
AUMENTA O RISCO DE DOENGAS COMO OBESIDADE. HIPERTENSAO ARTERIAL.
DIABETES E DOENGAS DO CORAGAO.

A GODRO DOCE

O ALGODAO DOCE E 10076 DE ACUCAR. 30 G DE ALGODAO CONTEM UMA MEDIA DE 110
CALORIAS E, CORRESPONDENTEMENTE, 30 G DE ACUCAR. OU SEJA, NAO TEM NENHUM
VALOR NUTRICIONAL, E PODE TRAZER DANOS A SAUDE!

‘o6
Q

= N
’Z,

L

DockN

O EXCESSO DE AGUCAR, PRESENTE EM GULOSEIMAS, COMO BALAS,
PIRULITOS E CHOCOLATES, PODE CAUSAR HIPERATIVIDADE, DIFICULDADE DE
CONCENTRAGAO, IRRITABILIDADE, ELEVAGAO DOS NIVEIS DE COLESTEROL,
OBESIDADE, ALEM DE AUMENTAR O RISCO DE DOENGAS CRONICAS NO
FUTURO, COMO DIABETES E HIPERTENSAO.

SORVETE

SORVETE POSSUI GORDURA, PRINCIPALMENTE GORDURA TRANS, ALEM
DE AGUCAR, QUE AUMENTA O COLESTEROL RUIM E TRIGLICERIDEOS. ALEM
DISSO ELES SAO MUITO CALORICOS E AJUDAM AUMENTAR O PESO. TAMBEM
SAO RICOS EM CORANTES, QUE PODEM CAUSAR REACOES ALERGICAS,
DIFICULDADES RESPIRATORIAS, IRRITACAO ESTOMACAL, PROBLEMAS NA
PELE, HIPERATIVIDADE E AINDA CHANCES DE DESENVOLVER NO ORGANISMO
SUBSTANCIAS OUE CAUSAM CANCE.

SM.GADINHO

SALGADINHOS DE PACOTE GERALMENTE SAO RICOS EM GORDURAS DO TIPO
VEGETAL HIDROGENADA (GORDURA TRANS). EMBORA SEJA FEITA A PARTIR
DE OLEOS VEGETAIS, A GORDURA TRANS E TAO OU MAIS PREJUDICIAL A
SAUDE QUE AS GORDURAS SATURADAS. TAMBEM CONTEM MUITO SODIO, O
QUE OS TORNA MAIS PALATAVEIS E ATRATIVOS. ENTRETANTO, SEU CONSUMO
HABITUAL E CONTINUO TRAZ RISCOS PARA A SAUDE, FAVORECENDO A
INCIDENCIA DE DOENCAS DO CORAGAO E OBESIDADE

qéjgﬁzr

SR

®

BATATA FRITA

ALEM DE ENGORDAR, PODE PROVOCAR PROBLEMAS CARDIOVASCULARES,
NAS ARTERIAS E NO CORACAO, AUMENTAR O COLESTEROL RUIM (LDL), A
PRESSAO ARTERIAL E PROVOCAR DOENGAS COMO DIABETES.

(HO(OLATE

O CONSUMO EXCESSIVO DE CHOCOLATE PODE TRAZER SERIOS PROBLEMAS

DE SAUDE, OCASIONANDO NAO SO AO EXCESSO DE PESO, COMO TAMBEM A

ELEVACAO DE PRESSAO ARTERIAL, TAXAS ELEVADAS DE GLICOSE SANGUINEA,

HIPERCOLESTEROLEMIA, DIABETES TIPO 2, DOENCAS CORONARIANAS, E ATE
AGRAVAR ALGUNS TIPOS DE CANCERA
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AJUDE MIGUEL A MONTAR UM PRATO SAUDAVEL

I
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