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Resumo:

Esta unidade didatica tem como objetivo
sensibilizar os educandos do 1° ano do Ensino
Médio acerca da alimentagéo saudavel e doencas
desencadeadas pela falta desta. Para tanto, serdo
aplicados questionarios no inicio e no final do
trabalho, os quais abordardo questdes referentes
a alimentacdo saudavel, habitos alimentares e
doencas desencadeadas pela méa alimentacao.
Também sera realizada a coleta de indice de
massa corpérea (IMC) dos educandos que
aceitarem e de forma individual para que ndo se
sintam constrangidos. Os educandos também
fardo o registro do cardapio alimentar durante uma
semana. Atividade que sera analisada por eles a
fim de verificar os alimentos consumidos, buscar
informagbes sobre quais alimentos estédo
presentes na dieta, quais nutrientes essenciais ao
organismo e quais estdo faltando, sendo que para
isso terdo subsidios tedricos trabalhados em sala.
Também far8o uma coletdnea de receitas de sua
preferéncia, com as devidas informagdes sobre os
nutrientes estudados presentes. Todos os dados

(questionarios, indices de massa corporal,
coletAnea de receitas) serdo analisados
posteriormente de forma quanti-qualitativa.

Espera-se que este trabalho contribua para que os
educandos se sensibilizem em relacdo a adotar
héabitos alimentares mais saudaveis para melhoria|
de sua qualidade de vida.
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APRESENTACAO

O presente trabalho compreende o material didatico a ser utilizado como uma
das estratégias na implementacéo do Projeto De Intervencdo Pedagdgica na Escola,
que sera desenvolvido com os educandos do 1° ano do Ensino Médio no Colégio
Estadual Frentino Sackser — Ensino Fundamental e Médio. Localizado no bairro
Botafogo, no municipio de Marechal Candido Rondon — Parana.

Tendo em vista que a adolescéncia € um periodo de transformacoes,
mudancas e aquisicdes de valores e conhecimentos que serdo levados por toda a
vida adulta € importante estabelecer bons habitos alimentares ainda nesta fase. Por
isso, 0 tema central dessa unidade didatica é alimentacédo saudavel.

Nesse periodo de afirmacdo e significativas alteracdes corporais € comum
vermos adolescentes que fazem ou experimentam qualquer coisa que os fara
parecer melhor ou “melhorar” sua imagem corporal. Um exemplo séo as restricbes
alimentares, geralmente seguindo colegas para obterem uma imagem corporal
aceitavel, a qual € imposta pelo meio e/ou pela midia. Por outro lado, ha também os
excessos alimentares que ocorrem com frequéncia, devido a ingestdo
principalmente de alimentos industrializados em demasia, que apresentam
quantidades altas de gorduras, sddio e aditivos quimicos que podem vir acarretar
danos a saude.

A fim de evitar estes excessos € fundamental que a familia e a escola estejam
alerta aos habitos alimentares dos adolescentes. Portanto, é urgente orientar os
adolescentes quanto a importancia de uma alimentacdo saudavel, para que estas
informacdes sirvam de estimulo a novos habitos e/ou reforcem a continuidade de

habitos saudaveis. Albano (2000, p 79) colabora com essa ideia:

Tendo em vista que atualmente, de um lado a populacdo € atingida pela
desnutricdo e de outro, a obesidade esta se tornando epidemia, um
problema de saude publica, isso ndo é diferente com os alunos/as, a ma
alimentagdo também os circunda, necessitando assim de desenvolver
programas preventivos de orientacdes e informagoes.

Por esse motivo € muito importante que alimentacdo e saude caminhem
juntas, pois se completam, isto €, a saude de uma pessoa depende dos seus habitos
alimentares e essas informagdes devem ser trabalhadas em todos os ambientes,
principalmente na escola, espacgo apropriado para transformar, orientar e despertar o

interesse para as mudancas no comportamento alimentar. A medida que, se



modifica os costumes alimentares na infancia e adolescéncia, h& possibilidade que
estes permanecam na vida adulta, e assim podem-se prevenir inimeras patologias
que desencadeiam diversos problemas de saude que podem comprometer
posteriormente.

Nesse sentido, a realizacdo deste trabalho vai ao encontro dessa
necessidade na escola. Pretende-se também demonstrar aos adolescentes que uma
alimentacdo saudavel ndo precisa e ndo deve ser cara, pois € possivel privilegiar
alimentos in-natura produzidos na regido onde vivem como ocorre em nosso colégio
que participa do programa do governo agricultura familiar. Assim, se poderd trabalhar
a definicdo social e cultural dos alimentos como fundamento basico.

Para trabalhar com essas questdes, esta unidade didatica foi dividida em
guatro momentos principais:

1) Apresentacédo do projeto junto a comunidade escolar, alunos e a aplicacéo

do questionario inicial sobre habitos alimentares.

2) Sera enfatizada a importancia dos alimentos para a saude e o
desenvolvimento do organismo, com enfoque para a piramide alimentar e
0s nutrientes. Ainda neste tdpico fardo a andlise dos seus cardapios
semanais e havera estruturacdo de um lanche saudavel tento como base
0S assuntos estudados.

3) Trabalho com algumas doencas que podem ser desenvolvidas devido a
falta de uma alimentacdo saudavel e equilibrada.

4) Sera demonstrado e discutido com os alunos o que é o indice de Massa
Corporal (IMC) de acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude. Também
sera construida uma coletdnea de receitas saudaveis que sera
disponibilizada a todos os alunos do projeto e as cozinheiras para que
possam fazer algumas receitas para o lanche dos alunos. Ainda neste
topico serdo montados painéis sobre os temas abordados e ap6s havera
socializacdo destes com os demais alunos. Ao final desta etapa sera
aplicado um novo questionario sobre o tema trabalhado.

Desta forma espera-se que o material didatico seja util a todos que venham a

trabalhar com questdes relacionadas a habitos alimentares saudaveis, os quais

estdo diretamente ligados a vivéncia do aluno.



UNIDADE DIDATICA

Plano de trabalho docente — Carga horaria prevista: 32 horas.

Tépico 1 — DIVULGANDO O PROJETO

ATIVIDADE 01 - APRESENTACAO DO PROJETO PARA A COMUNIDADE
ESCOLAR.

OBJETIVO:

Divulgar para a comunidade escolar a relevancia do Projeto: “Habitos
alimentares saudaveis: é possivel construir mudancas?”, buscando a colaboracao da
escola no acompanhamento e incentivo dos alunos para a participagédo efetiva no

trabalho.

PROCEDIMENTO:
Realizacdo de uma reunido pedagdgica junto a escola, com a participacao
da comunidade escolar (direcdo, professores e funcionarios) para a apresentacao do

projeto e sua relevancia no contexto escolar.

OBS: Esta atividade sera realizada em 01 hora.

ATIVIDADE 02 — APRESENTACAO DO PROJETO PARA OS ALUNOS.

OBJETIVO:
Divulgar para os alunos a relevancia do Projeto: “Habitos alimentares
saudaveis: € possivel construir mudancas?”, buscando a participagdo efetiva na

execucao das atividades.

PROCEDIMENTO:
Apresentacdo do projeto para as turmas dos 12 anos destacando a

relevancia do projeto no contexto escolar. Objetiva-se ainda neste topico iniciar uma




discussdo sobre héabitos alimentares saudaveis e sua importancia para a saude.
Assim, para dar inicio o professor apresentara aos alunos o0s conteudos que

compdem a unidade bem como seus objetivos.

OBS: Esta atividade equivale-se para 01 hora.

ATIVIDADE 03 - LEVANTAMENTO DOS CONHECIMENTOS PREVIOS DOS
ALUNOS SOBRE HABITOS ALIMENTARES SAUDAVEIS

OBJETIVO:
Verificar os conhecimentos prévios dos alunos acerca de habitos

alimentares.

PROCEDIMENTO:

Aplicacdo do questionario inicial. Sugere-se ao professor que este
instrumento contenha diferentes tipos de questdes, ou seja, objetivas e discursivas,
envolvendo, importancia, conceituacdo e doencas visando diagnosticar o
conhecimento dos alunos acerca dessas questdes em relacdo aos habitos

alimentares saudaveis.

Modelo de Questionario.

1 — Como vocé define alimentagdo saudavel?

2 — O que vocé gosta de comer?

3 — O que vocé nao gosta de comer?

4 - VVocé tem o habito de consumir frutas, verduras e legumes?
(A) Uma vez por semana

(B) Duas vezes por semana

(C) Trés vezes por semana

( D) N&o costumo ingerir frutas, verduras e legumes

5 — Quiais fatores influenciam nos seus habitos alimentares?




(A) A aparéncia do alimento
(B) O meu gosto pessoal.
(C) O mais saudavel.

6 - Os alimentos sdo formados por nutrientes, 0s quais precisamos para sobreviver. Quais vocé

conhece?

7 — Vocé conhece alguma doenca relacionada a alimentacdo? Se sim, cite 0 nome:
9 — Que tipos de alimentos comp&em um prato saudavel?

10 — Vocé se considera uma pessoa com habitos alimentares saudaveis?

() Sim. Explique por que:

() N&o. Explique por que:
() Talvez. Explique por que:

Apos responderem o questionario o professor fara uma discussao inicial

acerca de suas respostas.

OBS: Esta atividade tera duracédo de 02 horas.




Topico 2 - CONHECENDO OS ALIMENTOS

ATIVIDADE 01 — IMPORTANCIA DOS ALIMENTOS

OBJETIVO:

Conhecer a importancia de uma alimentacao saudavel.

PROCEDIMENTO:
Discutir um texto sobre alimentacdo saudavel, realizando leitura em voz alta,

na qual a professora ira explicando para os alunos os pontos em duavida.

Texto para leitura:

A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL NA ADOLESCENCIA

A busca pela maior qualidade de vida possivel parece ser um dos principais objetivos da
vida moderna. Comer com saude, de forma variada todos os dias (cereais, leite e derivados, carnes,
pao, massas, frutas, legumes e vegetais), tomar muito liquido, limitar o consumo de alimentos ricos
em acucar, gordura e colesterol, restringir o consumo de bebidas alcodlicas, cha, café e outras
bebidas que contenha cafeina, diminuir a quantidade de sal (sddio) nos alimentos e controlar seu
peso; formam uma série de requisitos que se relacionam com viver bem, mas para atingir esse alvo é
necesséario que estas particularidades se inter-relacionem e um dos principais € a manutencdo da

saude fisica e mental (VILAR, 2002).
O alimento é algo indispensavel para o desenvolvimento do ser humano. Segundo Silva

Janior (2000, p. 39).

O alimento que ingerimos permite que nosso organismo desempenhe duas atividades basicas:

obter energia para andar, pensar, trabalhar, praticar esportes, enfim, para manter-se vivo;
fabricar mais matéria viva para crescer, e substituir células mortas e tecidos desgastados.

Logo, para o ser humano a alimentacéo é uma necessidade basica e alimentar-se, mesmo
que aparentemente seja algo comum, envolve inUmeros aspectos que interferem na qualidade de
vida das pessoas (ZANCUL, 2007). Ainda, segundo Zancul (2007, p. 223) “uma alimentagao
adequada é essencial para a saude humana”.

InGmeros estudos e pesquisas mostram que uma alimentagdo com qualidade é de suma
importancia para o desenvolvimento integral das criancas e adolescentes em idade escolar. Porém,
estudos mostram a crescente incidéncia de casos de obesidade infantil, decorrente, em grande parte,
da mudanca de habitos alimentares dos jovens em direcao ao consumo diario das chamadas fast-

foods e dos produtos vendidos em cantinas escolares, tais como refrigerantes, salgadinhos e frituras




(SAVOIA et al., 2009), o que denota que ha problemas nas escolhas alimentares dos adolescentes.

Por outro lado, de acordo com os principios de uma alimentagdo saudavel, todos os grupos de
alimentos devem compor a dieta diaria. A alimentacdo saudavel deve conter agua,
carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais; itens insubstituiveis e
indispenséaveis ao bom funcionamento do organismo. A diversidade dietética que fundamenta o
conceito de alimentacdo saudavel pressupde que nenhum alimento especifico ou grupo deles
isoladamente, é suficiente para fornecer todos os nutrientes necessarios a uma boa nutrigdo e
consequente manutengdo da saude (BRASIL, 2006, p. 23).

Uma alimentacéo escolar com qualidade é um recurso importante para a recuperacédo de
habitos alimentares saudaveis e, sobretudo, para a promocédo da salude alimentar das criancas e
jovens do Brasil. A medida que conseguirmos promover uma alimentacdo dessa forma ocorrera
também uma melhoria na educacéo publica no pais, porque criancas e adolescentes que apresentam
bons niveis educacionais também s&o resultados de alunos bem alimentados e aptos a desenvolver
todo seu potencial de aprendizagem. “Uma alimentagédo saudavel e nutritiva € base para crescimento
das geragdes que construirdo o futuro deste pais” (MS, 2008 apud SAVOIA et al. 2009, p. 3).

O Ministério da Educagdo recomenda que a escola tanto deve oferecer uma alimentacédo
nutricionalmente equilibrada, que supra as necessidades nutricionais do aluno durante o
periodo em que ficam na instituigdo, como deve facilitar-lhe o desenvolvimento e a adogéo de
praticas alimentares saudaveis visando promover sua saude. Portanto, cabe a escola dar o
exemplo de uma alimentagéo adequada, até porque,o aluno entende que la é um local onde os
valores ensinados sdo os adequados para a sua vida (ANGELIS, 2007, p. 289).

Obs.: Esta atividade sera realizada em 02 horas.

ATIVIDADE 02 — CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS

OBJETIVOS:

Conhecer a classificacdo dos alimentos para saber diferencia-los conforme a
necessidade do nosso organismo.

Estudar sobre os nutrientes encontrados nos alimentos e sua importancia
para uma vida com qualidade.

Compreender os grupos alimentares e as necessidades diarias.

Entender que a piramide alimentar oferta um guia alimentar flexivel

culturalmente e regionalmente.

PROCEDIMENTO:
Leitura e discussdo dos textos abaixo sobre a importancia de cada alimento

e interpretacdo da piramide alimentar.




Texto 1:

ALIMENTACAO SAUDAVEL E EQUILIBRADA

Toda alimentagdo equilibrada e funcional é aquela que fornece a quantidade adequada de
nutriente para o bom funcionamento do nosso organismo, proporcionando salde. Os nutrientes
essenciais do organismo humano séo divididos em proteinas, carboidratos, vitaminas, sais minerais,
as gorduras, as fibras e a agua, em proporcées adequadas.

Carboidratos: nossa maior fonte de energia. Sdo compostos pelos aglcares de assimilagédo
rapida, como doces e frutas, e os complexos: massas, paes, milho, arroz e ervilha. Os carboidratos
devem compor 60% de nossa alimentacéo diaria.

Proteinas: responsaveis pela formacdo de horménios e enzimas. Fazem parte da cadeia
dos alimentos construtores celulares, que ajudam na formacdo da massa muscular. Devem
representar 15% de nossa alimentagéo diaria.

Gorduras: necessarias para véarias fungcdes como o transporte e absor¢éo de vitaminas. Mas
sua ingestéo inadequada acarreta o surgimento de varias doencas.

Micronutrientes: incluem-se 0s minerais e vitaminas, responsaveis por varias fun¢bes de
nosso organismo, como a formacdo de massa magra “musculos”, defesa contra doencgas etc.
Encontrados em frutas, vegetais e legumes.

Agua: fundamental ao organismo. Importante salientar que nosso organismo fica um longo
periodo sem a ingestdo de alimentos sélidos, mas apenas alguns dias sem agua. Sendo assim,
beber 4gua é a melhor maneira de hidratar o corpo e devem ser consumidos, no minimo, dois litros
por dia. Vocé percebera sua pele mais limpa e seus 6rgdos estardo sempre em excelente
funcionamento.

(Disponivel em:
<http://www.unimed.coop.br/pct/serviet/ServietDownload?id=MJEONzQ5MDA4Nw==>.
Acesso em: 04 out. 2014).

Para aprofundar os conhecimentos sera discutida a apresentacdo: A
Importancia dos Alimentos - Agua, Proteinas, Carboidratos, Lipidios e Vitaminas
(Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=YvGof9HpqUQ>. Acesso em: 10
out. 2014).

Texto 2:

A PIRAMIDE ALIMENTAR



http://www.youtube.com/watch?v=YvGof9HpqUQ

1 A 2 PORGOES
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PRODUTOS LACTEOS LEGUMINOSAS
3PORCOES /o 1 PORGAO

FRUTAS
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CEREAIS, PAES, TUBERCULOS E RAIZES
5 A 9 PORCOES Fonte: Vivendo com Sadde

Figura 1: Piramide Alimentar
Fonte: Portal Dia a Dia Educacgéo
http://www.biologia.seed.pr.gov.br/modules/galeria/detalhe.php?foto=814&evento=3

Por meio da ingestdo dos alimentos que fornecemos 0s nutrientes necesséarios para o bom
funcionamento do organismo. Como nenhum alimento é composto por todos os nutrientes é
necessarios ampla variabilidade de alimentos na alimentac@o diaria para suprir as caréncias do
organismo como um todo. Alguns alimentos diferem na quantidade de substancias como acucar,
gorduras saturadas e trans, sédio, que quando quanto ingeridas em excesso podem provocar danos
ao organismo. Portanto manter o equilibrio na ingestao dos alimentos é o grande segredo para obter
um organismo saudavel. Para isso existe a piramide alimentar, na qual podemos nos basear.

A pirdmide alimentar é um instrumento muito Util que serve como guia alimentar para
orientacdo e informagd@o para promover mudangas nos habitos alimentares saudaveis visando a
salde integral e a prevencdo de doencas. E baseada na divisdo dos alimentos para atingir os
seguintes objetivos:

- ingestao variada de alimentos;

- manutencao do peso ideal;

-dieta pobre em gorduras;

-dieta rica em vegetais, frutas, grdos e produtos derivados dos gréos;

-com moderacao acUcar, sal e sodio.

A pirdmide apresenta quatro niveis com oito grandes grupos de alimentos, de acordo com
seus nutrientes principais e quantidades recomendadas para uma dieta saudavel. Os alimentos que
compde a base devem ser ingeridos em maior quantidade no total de calorias de sua alimentagéo, ja
estdo no topo devem ser ingeridos em menor proporcao, devido a grande quantidade de calorias.
Cada grupo alimentar é fonte de nutrientes especificos e essenciais para a manutencao do organismo
como um todo.




Grupo 1: Cereais, tubérculos e raizes.

Localizado na base da piramide, este grupo é composto por alimentos ricos em carboidratos,
como pées, cereais e massas, que sdo a maior fonte de energia para o organismo. Consuma 6
porcdes* diarias desses alimentos. Além disso, recomenda-se que metade dessas porcdes seja
composta por alimentos integrais [1 porcdo = 2 fatias de pdo de forma, ou 1 xicara (cha) de cereais
(tipo granola), ou 4 colheres (sopa) de arroz branco cozido, ou 3 e % colheres (sopa) de macarrdo
cozido].

Grupo 2: Vegetais.

Inclui os legumes e verduras, fontes de vitaminas, sais minerais e fibras, nutrientes essenciais
para diversas funcdes do organismo. Devem ser consumidas varias vezes ao dia, pois possuem
vitaminais, minerais, fibras, agua e fitoquimicos em quantidade abundante, exercendo, portanto,
papel fundamental na regulacdo de vérias fun¢des do corpo, entre elas: contracdo muscular,
cognicdo, queima de gorduras, transito intestinal, entre outras. O ideal € consumir frutas no periodo
da manh@, tarde e noite e salada no almogo e jantar.

Grupo 3: Frutas

Elas sdo boas fontes de vitaminas, sais minerais e fibras, principalmente quando consumidas
ao natural.
Grupo 4: Leite

Abrange leite e derivados, que sdo os maiores fornecedores de calcio, mineral envolvido na
formacgdo dos ossos e dentes, na contragdo muscular e na acéo do sistema nervoso. Também sédo
fontes de proteinas de boa qualidade. Consuma 3 porc¢des* diariamente [1 por¢cdo = 1 copo de leite
ou iogurte, ou 2 fatias de queijo (prefira leites e iogurtes desnatados e queijos frescos e mais brancos,
pois contém menos gordura saturada)].

Grupo 5: Carnes

Sao alimentos fontes de proteinas que fornecem também ferro e zinco ao organismo. Eles
s80 necessarios para a construgcdo e manutencao dos tecidos organicos, para a formacao de enzimas
e hormdnios e para a preservagdo do sistema imunoldgico. Consuma 2 por¢des* diariamente (1
porcdo = 1 filé médio de carne bovina magra, peixe ou ave, ou 2 ovos cozidos).O ideal é evitar o
consumo diario dos alimentos do topo da pirAmide, mas se ndo for possivel, equilibre seu dia
alimentar de maneira a consumir diariamente mais carne branca que vermelha, mais gordura vegetal
que animal e mais cereais integrais que agUcar e carboidratos sem fibras.

Grupo 6: Leguminosas

E formado por alimentos ricos em proteinas e fibras, além de célcio, ferro, zinco e vitaminas.
Séo leguminosas o feijdo, a soja, a ervilha etc. Consuma 1 por¢do* diariamente [1 por¢cdo = 1 concha
de feijdo cozido (metade caldo), ou 2 colheres (sopa) de lentilha].

Grupo 7: Gorduras

No dltimo degrau da piramide estdo os 6leos e gorduras, que transportam as vitaminas A, D,

E e K. Mas devem ser consumidos em pequenas guantidades.

Consuma 1 porcdo* diariamente [1 por¢cdo = 1 colher (sopa) azeite, margarina ou maionese].




Grupo 8: Aclucares

Sao alimentos energéticos, como aclcares, balas, chocolates, de onde provém muitas
calorias e poucos nutrientes, por isso, devem ser consumidos com moderac¢do. Consuma 1 porcéo*
diariamente [1 porcao = 1 colher (sopa) de aclcar refinado ou mascavo, ou 2 e % colheres (sopa) de
mel].

E importante que a piramide alimentar seja sempre avaliada e adaptada em funcdo dos
objetivos a que se destina, da populagdo a ser atingida, respeitando-se a disponibilidade de alimentos

e os héabitos alimentares locais, mantendo-se como um guia pratico de orientagdo nutricional.

* Porcdes estabelecidas com base em uma dieta de 2000 kcal. Suas necessidades podem ser

maiores ou menores.

(Texto produzido a partir do contetdo disponivel em: <http://saudeemovimento.net.br/wp-
content/uploads/bsk-pdf-manager/262_2014-07-07.PDF> e
<http://www.sadia.com.br/dicas/150_de+bem+com+a+comida/

151 de+bem+com+a+comida/277_entenda+a+piramide+alimentar>. Acesso em 10 out. 2014)

ATIVIDADE

Apds ampla discussdo dos textos os alunos serao divididos em grupos, 0s
quais deverdo fotografar/recortar imagens de alimentos do grupo alimentar da
piramide pelo qual ficaram responsaveis. ApGs serdo reunidas todas as imagens e
confeccionado um banner que seréa exposto no colégio para socializacdo com todos

os alunos.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 04 horas.

ATIVIDADE 03 — DESCREVENDO E ESTRUTURANDO SUAS REFEICOES
ATIVIDADE 01 — Andlise do cardapio semanal
OBJETIVO:

Analisar de maneira critica os estilos alimentares diarios, principalmente os

inadequados, visando a mudanca de habitos e melhoria da alimentacao.

PROCEDIMENTO:



http://saudeemovimento.net.br/wp-content/uploads/bsk-pdf-manager/262_2014-07-07.PDF
http://saudeemovimento.net.br/wp-content/uploads/bsk-pdf-manager/262_2014-07-07.PDF
http://www.sadia.com.br/dicas/150_de+bem+com+a+comida/151_de+bem+com+a+comida/277_entenda+a+piramide+alimentar
http://www.sadia.com.br/dicas/150_de+bem+com+a+comida/151_de+bem+com+a+comida/277_entenda+a+piramide+alimentar

Para essa atividade os alunos deverdo anotar todos os alimentos ingeridos
ao longo de uma semana em uma tabela fornecida pelo professor, que
primeiramente, ird preenché-la de acordo com sua alimentacéo e trazer para explicar

aos alunos como fazer.

Tabela para anotac¢des dos cardapios diarios:

Inicio: ------ I . Término: ------- f-=-f-=-=--- :

Dias da Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
semana/Refei¢cbes

Café da
Manha

Lanche

Almoco

Lanche da tarde

Jantar

Ceia

Apls a realizacdo da descricdo, os alunos deverdo trazer as tabelas
preenchidas, as quais serdo analisadas por eles. A analise podera ser realizada no
laboratorio de informatica e deverdo identificar os nutrientes presentes em sua
alimentacdo, bem como os grupos alimentares que consomem durante cada dia. Se
houver possibilidade também poderdo identificar a quantidade de calorias
consumidas ao longo dos dias. No final, sera realizada uma discussao envolvendo

todas as informacfes pesquisadas.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 04 horas.

ATIVIDADE 04 — MONTANDO E SABOREANDO SEU LANCHE

OBJETIVO:

Criar um lanche saudavel.




Alertar para a importancia de uma alimentacdo saudavel e equilibrada.
Perceber que uma opc¢ao mais saudavel também pode agradar ao paladar.
Respeitar as preferéncias individuais e os aspectos culturais, econémicos e

regionais.

PROCEDIMENTO:
Com diversos alimentos expostos, péaes, queijo branco, presunto light,
requeijdo, cenoura ralada, agrido, alface, almeirdo, rucula, entre outros, os alunos

deverdao montar seu lanche.

ATIVIDADE:

Os alunos deverdo analisar os ingredientes oferecidos e montar seu lanche
de modo saudavel. Em seguida propor uma discussdo a respeito dos sanduiches
elaborados e dos habitos alimentares dos alunos, abordando os costumes e
aspectos culturais e também o conhecimento dos alunos sobre alimentagéo

saudavel e nutrientes presentes nos alimentos.

Alguns guestionamentos que podem ser feitos:
1 - Que alimento escolheu?
2 — Quais os nutrientes presentes em seu lanche?
3 — Por que escolheu estes alimentos?
4 — Vocé gostou do lanche que montou?
5 — Vocé faria novamente este lanche em casa?
6 — Quais grupos da piramide estédo presentes em seu lanche?
8 - Sua alimentacdo estd seguindo as recomendacdes diarias que garantem uma

dieta saudavel?

Obs.: Esta atividade sera realizada em 02 horas.



Tépico 03: DOENGCAS RELACIONADAS A ALIMENTACAO

ATIVIDADE 01 - ESTUDANDO ALGUMAS DOENCAS RELACIONADAS A
ALIMENTACAO

OBJETIVOS:

Compreender que maus habitos alimentares podem contribuir para o
surgimento de doencas.

Possibilitar a reflexdo sobre a importancia de habitos alimentares saudaveis

para conseguir um corpo saudavel.

PROCEDIMENTO:

Para a realizacdo desta atividade seréo trabalhados textos com informagdes
cientificas, os quais serdo lidos individualmente pelos alunos e em seguida seréo
discutidos, debatidos e analisados por eles com auxilio do professor.

Obs: Todos os temas devem ser tratados de forma que nenhum aluno se
sinta ofendido e ou constrangido.

Antes dos alunos iniciarem a leitura, sera apresentado o video “Disturbio
Alimentar” (Disponivel em:
<http://www.educadores.diaadia.pr.gov.br/modules/debaser/singlefile.php?id=16027>

. Acesso em: 03 out. 2014) para que haja uma sensibilizacdo para o tema.

Texto 1

DISTURBIOS ALIMENTARES

Cada vez mais tem aumentado o niUmero de pessoas que apresentam problemas alimentares
em funcao da correria do dia-dia entre eles podemos citar anorexia, bulimia, obesidade. Para Araujo
(2004) a anorexia e a bulimia sdo transtornos alimentares relacionados com a distor¢cdo da imagem
corporal. Quando se tem esses problemas “a imagem que a pessoa tem ou cria de seu corpo passa a
ser muito mais real que o préprio corpo em si. O corpo se transforma em objeto de consumo, simbolo
de valor, beleza e realizagdo” (JORGE; VITALLE, 2008, p. 58). As causas da anorexia e da bulimia
nervosa sao decorrentes de origem multifatorial, com interagdo de componentes biolégicos,

socioculturais, psicolégicos, familiares e individuais.
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Anorexia

A anorexia nervosa, na grande maioria, é caracterizada por perda significativa de peso a
custa de dieta muito rigida, pela busca desenfreada da magreza, pela distorcdo grosseira da imagem
corporal e por alteragées no ciclo menstrual (CORDAS et al., 2004 apud ZANCUL, 2008). Quanto a
isso Jorge e Vitalle (2008, p. 59) afirmam que:

Consiste em uma restricdo alimentar auto imposta com sequelas graves, tem caracteristicas
obsessivas compulsivas e crencas irracionais que frequentemente complicam o tratamento. A
instalagdo da doenga de forma cronica provoca a principio desnutrigdo e desidratacédo. Apesar
dos pacientes negarem fome, s@o comuns as queixas de fadiga, fraqueza, tonturas e visdo
turva. As complicagbes tornam-se graves, uma vez que, sdo utilizados métodos drasticos para
se conseguir a perda cada vez maior de peso corporal.

A bulimia nervosa tem como principal caracteristica a grande e rapida ingestao de alimentos
com sensagdo de perda de controle alimentar, os chamados episddios bulimicos, acompanhados de
métodos compensatorios inadequados para o controle de peso, como vémitos auto-induzidos, uso de
medicamentos, dietas e exercicios fisicos (CORDAS et al., 2004 apud ZANCUL, 2008) .

Para Araudjo (2004) a anorexia e a bulimia sdo transtornos alimentares relacionados com a
distor¢cdo da imagem corporal. Quando se tem esses problemas “a imagem que a pessoa tem ou cria
de seu corpo passa a ser muito mais real que o proprio corpo em si. O corpo se transforma em objeto
de consumo, simbolo de valor, beleza e realizagao” (JORGE; VITALLE, 2008, p. 58). As causas da
anorexia e da bulimia nervosa sédo decorrentes de origem multifatorial, com interacdo de
componentes biolégicos, socioculturais, psicoldgicos, familiares e individuais. Uma vez que nenhum
fator isolado parece ser suficiente para provocar o desenvolvimento da doenca, ou ser capaz de
explicar sua variagdo entre os individuos (NUNES; PINHEIRO,1998).

Os portadores apresentam uma visdo corporal distorcida, pois entendem possuir excesso de
peso principalmente na regido abdominal, naddegas e coxas. InUmeras técnicas sao
empregadas para verificar e estimar o peso, incluindo pesagens excessivas, afericdo em
demasia de partes do corpo e uso continuo do espelho para verificar as areas tidas como
“gordas”. A redugdo de peso é tida como uma conquista evidente e como um sinal de grande
disciplina, ao passo que o ganho de peso é inaceitavel e visto como um fracasso do
autocontrole (JORGE; VITALLE, 2008, p. 59).

Texto 2:

ESCLARECENDO UM POUCO MAIS SOBRE A BULIMIA NERVOSA

A Bulimia Nervosa é um Transtorno Alimentar que se caracteriza pela ingestdo de grandes
guantidades de alimentos (episodios de comer compulsivo ou episddios bulimicos), seguidos por
métodos compensatorios, tais como vomitos autoinduzidos, uso de laxantes e/ou diuréticos e pratica
de exercicios extenuantes como forma de evitar o ganho de peso pelo medo exagerado de engordar.

A doenca ocorre mais frequentemente em mulheres jovens, embora possa ocorrer,
raramente, em homens e mulheres com mais idade.

A fobia de engordar é o sentimento motivador de todo o quadro. Esses episédios de comer

compulsivamente, seguidos de métodos compensatérios, podem permanecer escondidos da familia




por muito tempo.

Causas

Assim como na anorexia, a bulimia nervosa é uma sindrome multideterminada por uma
mescla de fatores biolégicos, psicolégicos, familiares e culturais. A énfase cultural na aparéncia fisica
pode ter um papel importante. Problemas familiares, baixa autoestima e conflitos de identidade
também sao fatores envolvidos no desencadeamento desses quadros.

A bulimia nervosa acomete adolescentes um pouco mais velhas, em torno dos 17 anos.
Pessoas com bulimia tém vergonha de seus sintomas, portanto, evitam comer em publico e evitam
lugares como praias e piscinas onde precisam mostrar o corpo. A medida que a doenca se
desenvolve, essas pessoas sO se interessam por assuntos relacionados a comida, peso e forma
corporal. Podem vir a ter depresséao e obsessao por exercicios fisicos.

O que se sente?

Ingestdo compulsiva e exagerada de alimentos. Vémitos autoinduzido, uso de laxantes e
diuréticos para evitar ganho de peso. Alimentagdo excessiva, sem aumento proporcional do peso
corporal. Comer em segredo ou escondido dos outros.

Complicagdes

Inflamacdo na garganta (inflamag¢@o do tecido que reveste o esdfago pelos efeitos do
vomito).

Face inchada e dolorida (inflamacao nas glandulas salivares).

Chéries e lesdo sobre o0 esmalte dentério.

Desidratagéo.

Desequilibrio eletrolitico.

Vémitos com sangue.

Dores musculares e caimbras.

Como se previne?

Uma diminuigdo na énfase da aparéncia fisica, tanto no aspecto cultural como familiar, pode
eventualmente reduzir a incidéncia desses quadros. E importante fornecer informacdes a respeito
dos riscos de regimes rigorosos para obtencdo de uma silhueta "ideal", j& que eles desempenham
um papel fundamental no desencadeamento dos transtornos alimentares.

(Disponivel em: <http://www.abcdasaude.com.br/psiquiatria/bulimia>.
Acesso em: 03 out. 2014).

Para auxiliar a discussao dos textos, os alunos assistirdo ao video “Anorexia e
Bulimia Disturbios Insaciaveis” (Disponivel em:
<http://www.youtube.com/watch?v=pywYmAVcUzA>. Acesso em: 03 out. 2014).

Apoés sua exibicdo o professor pode propor uma breve reflexdo com alguns
questionamentos, como:

O que chamou atenc¢éo?

O que o video quer informar?
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Conhecem algum caso referente a este tema?

Como é possivel auxiliar alguém com esses problemas?

Diante de inumeras situacfes vivenciadas nos colégios o professor podera
incrementar as informagdes com partes extraidas do video “O diario de uma Anoréxica
- O diario de Lisa Araujo (completo)” (Disponivel em:
<http://www.youtube.com/watch?v=pywYmAVcUzA>. Acesso em: 04 out. 2014),
selecionando cenas especificas dos indicios da doenca e 0s prejuizos para a saude

para uma discussdo com os alunos.

Texto 3:

Obesidade

Quando o adolescente ndo é orientado corretamente em relacdo a pratica alimentar e ndo
possui autonomia e informag6es para escolhas alimentares adequadas, corre o risco de sofrer algum
tipo de transtorno alimentar. Um desses transtornos é a obesidade.

O tema obesidade vem sendo profundamente estudado sob diversos aspectos que incluem,
entre outros, uma definicAo para obesidade, a etiologia dessa doenca, seus aspectos
epidemiolégicos, o papel da heranga genética na sua manifestagcdo, as doencas correlatas e as
provocadas pelo problema (ZANCUL, 2007). A obesidade é uma das patologias nutricionais que mais
tem apresentado niveis de prevaléncia, tanto nos paises desenvolvidos como nos paises em
desenvolvimento, assumindo proporcdes epidémicas, o que inclui o Brasil, onde € um problema de
salde publica e ja é considerada uma epidemia. E uma enfermidade multicausal e esta fortemente
relacionada com a obesidade e morbidade na vida adulta. Ela ocorre por uma combinacéo de fatores,
como héabitos alimentares errbneos, propensdo genética, estilo de vida, fatores psicologicos e
sedentarismo (PINTO, 2011). Outros fatores ambientais como a inser¢do da mulher no mercado de
trabalho, o maior consumo de alimentos industrializados, o crescimento da violéncia urbana, o uso de
transportes motorizados, a falta de espacos reservados para a préatica de atividades fisicas e lazer, o
uso de video games e computadores, também tem contribuido de forma substancial para esse
crescimento (FREITAS, 2010).

Nos Ultimos anos, as criangas tem sido menos ativas devido ao sedentarismo que tem
aumentado entre elas, principalmente por passarem mais tempo assistindo televisdo e também com o
crescimento da obesidade. A dieta dos adolescentes quando possui excesso de alimentacdo pode
contribuir para o aparecimento do problema e de uma série de doencas (COSTA et al. 2011).

Os problemas ocasionados pela obesidade séo influenciados por fatores como: genéticos,
fisioldgicos e biologicos. Existem também os fatores ambientais que podem muitas vezes levar as
criancas e adolescentes a se tornarem adultos com sobrepeso. Estes habitos alimentares séo

influenciados por outros fatores que sdo de ordem socioecondmica, culturais e ignorancia, que
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agrupados determinam uma boa ou ma alimentagdo (FREITAS, 2002).

O numero de adolescentes obesos tem aumentado em grandes proporcdes, podendo ser
considerado um problema mundial. Quando acontece na adolescéncia este pode persistir na fase
adulta. Visto que a obesidade é uma alteracdo nutricional em ascensdo no mundo moderno, com
sérias repercussdes na saude, torna-se fundamental incentivar habitos e estilo de vida que propiciem
saude, alimentacéo e nutricdo adequadas (PINTO, 2011).

Esse cuidado quando relacionado aos adolescentes deve incluir programas de prevencéo e
tratamento desenvolvidos para dar suporte as dietas saudaveis e programas de atividade fisica, a
educacdo nutricional em todos os niveis, nos lares, escolas, cantinas e restaurantes escolares, além
do comércio de alimentos que atendam jovens e adolescentes (BRASIL, 2006). Sendo assim,
conhecer os habitos alimentares que podem causar obesidade na adolescéncia permite intervir de
forma mais eficiente no tratamento e prevencdo desta doenca. Uma vez que, as alterag6es nos
habitos alimentares dos adolescentes podem igualmente ser indicadores de um padrdo de

comportamento associado ao alto risco de sobrepeso e obesidade (GUEDES; GUEDES, 1998).

Ao final, retomar as discussfes e solicitar que os alunos elaborem um novo

texto enfocando o que aprenderam sobre as doencas.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 04 horas.

Texto 4

HIPERTENSAO ARTERIAL OU A PRESSAO ALTA

Hipertensdo arterial ou pressdo alta é uma doenca, comumente encontrada e que se nao
tratada pode trazer diversos maleficios a satde. Grande parte de seus sintomas sao silenciosos, e
por isso, a maioria das pessoas descobre tardiamente, apenas quando os danos ja estao instalados.

Hoje, no Brasil, mais de 17 milhdes de pessoas ja possuem esse problema. Ela é definida
quando temos numericamente uma pressdo acima de 150/95 aferida mais de uma vez em
consultorio médico.

As causas ainda ndo sdo completamente esclarecidas, mas sabe-se que alguns fatores
podem aumentar as chances, alguns desses podem ser completamente revertidos, como a
obesidade, ingestédo abusiva de &lcool e comidas com excesso de sédio.

Abaixo algumas dicas de como € possivel melhorar a alimentagdo e ajudar tanto no
controle desta doencga, como na sua prevencao:

-Saleiro na mesa: E o primeiro passo no controle do sédio, retire o saleiro da mesa, dessa
forma o consumo de sal, que é rico em sédio, sera menor;

-Substitua o sal: O sal light e o sal marinho sdo 6timas substituicbes ao sal comum de
cozinha, eles possuem em sua composicdo uma menor quantidade de sddio e vao favorecer o

controle do mineral;




-Temperos naturais: De preferéncia a temperos naturais como alho, cebola, liméo,
manjericdo, orégano, salsinha e o alecrim, além de deixar um sabor muito melhor no alimento, ainda
ajudam na reducéo da utilizacéo do sal;

-Frutas, legumes, verduras e alimentos integrais: Ja é comprovado em diversos estudos
que uma alimentacdo rica nesses alimentos, esta relacionada com uma diminuicdo dos niveis da
pressao arterial por diversos fatores, além de ajudar no controle alimentar e de peso;

-Peixes: Peixes como o atum, salmao e a sardinha possuem um tipo de gordura, o 6mega
3, que ajuda no controle da pressao alta, entédo inclua esses alimentos em sua alimentagéao;

-Gorduras: Dé preferéncia a alimentos desnatados ou com menor quantidade gordura,
evitando alimentos fritos também, pois esse tipo de gordura esta relacionado com o aumento da
pressao arterial;

-Controle de peso: Pessoas acima do peso apds uma o reduzirem para hiveis normais,,
h& diminuicédo consideravel dos niveis pressoricos;

- Atividade Fisica: A atividade fisica é uma grande aliada para o controle e para a
prevencéo da presséo arterial, entdo inclua a atividade fisica em seu dia a dia.

Pequenas mudancas de habitos, alguns cuidados extras com a sua alimentacdo e a ida
regularmente a consultas médicas para o controle de sua salde, sdo muito efetivos para o controle e
para a prevenc¢do da hipertensao.

(Texto de Bruno Machado, disponivel em:
<http://www.dietaesaude.com.br/temas/alimentacao/16275-26-de-abril-dia-nacional-de-prevencao-e-

combate-a-hipertensao>. Acesso em : 16 out.2014).

Apbs a leitura e discussao do texto sera apresentado o video “Hipertenséo
arterial - Otimo video com animacao” (Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=Dg6aqwR5tiA>. Acesso em: 20 nov. 2014) para

complementar as informacgdes.

Texto 5

DIABETES

O que é Diabetes?

O diabetes é uma sindrome metabdlica de origem miltipla, decorrente da falta de
insulina e/ou da incapacidade de a insulina exercer adequadamente seus efeitos, causando um
aumento da glicose (aclUcar) no sangue. O diabetes acontece porque o pancreas nao é capaz de
produzir o hormdnio insulina em quantidade suficiente para suprir as necessidades do organismo, ou
porque este hormdnio ndo é capaz de agir de maneira adequada (resisténcia a insulina). A insulina
promove a reducdo da glicemia ao permitir que o aglcar que esta presente no sangue possa

penetrar dentro das células, para ser utilizado como fonte de energia. Portanto, se houver falta desse
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hormdnio, ou mesmo se ele ndo agir corretamente, havera aumento de glicose no sangue e,
consequentemente, o diabetes.
Diabetes tipo 1

No diabetes tipo 1, o pancreas perde a capacidade de produzir insulina em decorréncia de
um defeito do sistema imunoldgico, fazendo com que nossos anticorpos ataquem as células que
produzem a esse hormdnio. O diabetes tipo 1 ocorre em cerca de 5 a 10% dos pacientes com
diabetes.
Diabetes tipo 2

No diabetes tipo 2 existe uma combinacdo de dois fatores - a diminuicdo da secrecdo de
insulina e um defeito na sua acdo, conhecido como resisténcia a insulina. Geralmente, o diabetes
tipo 2 pode ser tratado com medicamentos orais ou injetaveis, contudo, com o passar do tempo,
pode ocorrer o agravamento da doenca. O diabetes tipo 2 ocorre em cerca de 90% dos pacientes
com diabetes.
Outros Tipos de Diabetes - Outros tipos de diabetes sdo bem mais raros e incluem defeitos
genéticos da funcéo da célula beta (MODY 1, 2 e 3), defeitos genéticos na agéo da insulina, doencas
do péancreas (pancreatite, tumores pancreaticos, hemocromatose), outras doencas enddcrinas
(Sindrome de Cushing, hipertireoidismo, acromegalia) e uso de certos medicamentos.
Principais sintomas do diabetes tipo 1

-vontade de urinar diversas vezes - fome frequente

- sede constante - perda de peso

- fraqueza - fadiga

- hervosismo - mudancas de humor
- hausea - vomito.

Principais sintomas do diabetes tipo 2:
- infecgbes frequentes - alteracg&o visual (visdo embacada)
-dificuldade na cicatrizac&o de feridas -formigamento nos pés e furdnculos.
Prevencéo
Pacientes com historia familiar de diabetes devem ser orientados a:
¢ Manter o peso normal
e Na&o fumar
e Controlar a presséo arterial
e Evitar medicamentos que potencialmente possam agredir o pancreas
e Praticar atividade fisica regular.
A Importancia do Acompanhamento Médico
E importante que o0 paciente compareca as consultas regularmente, conforme a
determinac@o médica, nas quais ele devera receber orientacdes sobre a doenca e seu tratamento.
S6 um especialista sabera indicar de forma correta: a orientagcdo nutricional adequada, como evitar
complica¢gBes, como usar insulina ou outros medicamentos, como usar os aparelhos que medem a
glicose (glicosimetros) e as canetas de insulina, fornecer orientagfes sobre atividade fisica, fornecer

orientacdes de como proceder em situacdes de hipo e de hiperglicemia. Esse aprendizado é
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fundamental ndo s6 para o bom controle do diabetes como também para garantir autonomia e
independéncia ao paciente. E muito importante que ele realize suas atividades de rotina, viajar ou
praticar esportes com muito mais seguranca. E importante o envolvimento dos familiares com o
tratamento do paciente diabético, visto que, muitas vezes, ha uma mudanca de habitos, requerendo
a adaptacao de todo nucleo familiar.
(Texto produzido a partir do contetdo disponivel em
<http://www.minhavida.com.br/saude/temas/diabetes> e <http://www.endocrino.org.br/o-que-e-

diabetes/>. Acesso em: 25 nov. 2014).

ATIVIDADE 02: Trabalhando com o indice de Massa Corporal

OBJETIVO:

Compreender o que € o IMC e refletir sobre.

PROCEDIMENTO:
Serd trabalhado com os alunos o que é o IMC e como se faz o seu calculo,
por meio de aula expositiva dialogada com utilizagdo de quadro e giz. Para isso sera

utilizado o seguinte texto de apoio:

indice de Massa Corporal
Para verificar se um adulto ou um adolescente estda ou ndo com peso acima do ideal, a
melhor maneira é calcular o indice de Massa Corporea (IMC); dividindo-se o peso do aluno (kg) por
sua altura (cm) ao quadrado.

Para classifica-lo em relagdo aos aspectos corporais deve-se seguir a seguinte tabela:

Estado Nutricional IMC
Magreza Abaixo de 18,50
Normal 18,50 a 24,99
Sobrepeso 25,00 a 29,99
Obesidade 30,00 a 39,99
Obesidade grave 40,00 e acima

Para compreender melhor os resultados:

O indice de Massa Corporal (IMC) € um indicador de composicdo corporal recomendado pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) para classificagcdo do estado nutricional.

O IMC relaciona peso e altura, e os resultados sdo apresentados em magreza, normalidade,
sobrepeso e obesidade.
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1. Magreza acentuada

Se o IMC esta classificado como Magreza Acentuada caracteriza déficit de peso acentuado. E
recomendado procurar o servico de salude da sua localidade para verificar se existe risco a sua
saude. Refere-se ao percentual abaixo de 18,50.

2. Magreza

Se 0 IMC esta classificado como Magreza caracteriza déficit de peso. E recomendado
procurar o servigo de saude da sua localidade para verificar se existe risco a sua salde.

3. Normal

Parabéns! Se o IMC esta classificado como Normal, indica adequag&o de peso para altura.

4. Sobrepeso

Se o IMC esta classificado como Sobrepeso caracteriza excesso de peso para a altura e
maior risco a doengas associadas. Importante: individuos classificados com sobrepeso podem estar
assim identificados por serem musculosos, terem densa estrutura 0ssea, entre outros, ndo sendo
necessariamente por excesso de gordura corporal. E recomendado procurar o servico de satde da
sua localidade para verificar se existe de fato risco nutricional, e em caso positivo, iniciar
monitoramento de sua saude.

5. Obesidade

Se o IMC esta classificado como Obesidade caracteriza excesso de peso para a altura e risco
a doencas associadas. E recomendado procurar o servico de saude da sua localidade para
verificagdo e monitoramento de sua salde.

6. Obesidade grave

Se IMC esta classificado como Obesidade Grave caracteriza excesso de peso para a altura e
alto risco a doencas associadas. E recomendado, se ainda ndo o fez, procurar o servigo de salde da
sua localidade para verificagdo e monitoramento de sua salde.

(Disponivel em: <http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?

conteudo=195>. Acesso em: 04 out. 2014).

Ap6s os alunos serdo direcionados ao laboratério de informatica, para
fazerem® o] calculo de seu IMC, acessando o] link:
<http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteu
do=195>. O professor auxiliard os alunos que tiverem dificuldade.

Apés, poderdo fazer a analise do IMC dos colegas, se eles assim
consentirem.

Como atividade de casa, os alunos faréo o calculo de IMC dos familiares que

consentirem.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 02 horas.

! Os alunos néo serdo obrigados a fazer, a atividade ser4 realizada apenas por aqueles que quiserem participar.



http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?%20conteudo=195
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?%20conteudo=195
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteudo=195
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteudo=195

ATIVIDADE 03 — Palestra com Nutricionista ou outro profissional da saude.

OBJETIVO:
Sensibilizar e esclarecer sobre dietas e habitos alimentares saudaveis.
Esclarecer sobre as possiveis doencas que podem vir a desenvolver, tendo

maus habitos alimentares.

PROCEDIMENTO:
A palestra seré realizada para a turma e demais funcionarios do colégio que
quiserem participar.

O nutricionista ou profissional da salude possui experiéncia profissional e
conhecimento tedrico que possibilita aprofundamento da tematica proposta, no que
diz respeito a busca de padrBes alimentares saudaveis, economicamente viaveis e
culturalmente aceitos pela sociedade em geral. Assim, pode contribuir de modo
significativo para a sensibilizacdo da importancia de habitos alimentares saudaveis
na vida dos adolescentes e demais, dos prejuizos que uma alimentagéo errada pode
ocasionar, como o0 desenvolvimento de doencas que poderdo permanecer na fase
adulta. Espera-se que contribua com maiores informacbes sobre a educacédo

alimentar de maneira preventiva e curativa.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 02 horas.

ATIVIDADE 04: Coletaneas de receitas saudaveis

OBJETIVO:

Organizar, catalogar receitas saudaveis e de interesse dos alunos.

PROCEDIMENTO:
Em casa os alunos deverdo procurar receitas saudaveis? e destacar quais o0s
nutrientes presentes. Estas fardo parte de um caderno de receitas que sera

compilado e distribuido para todos os alunos que participaram do projeto e para as

2 As receitas podem ser de algum familiar ou pesquisada em algum meio (revista, internet, etc.).



cozinheiras do Colégio, além de ficar disponivel na biblioteca.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 02 horas.

ATIVIDADE 05 - Producéo de painel sobre os temas trabalhados

OBJETIVO:
Representar por meio de painéis as informac¢des adquiridas sobre o assunto

estudado.

PROCEDIMENTO:

Esta atividade sera realizada em grupos de até cinco alunos. Cada grupo
terd um tema estudado para a producdo do painel. Deverdo trazer de casa, revistas,
jornais, imagens impressas, fotos, bem como textos elaborados em relacdo ao tema

para a construcao do painel.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 02 horas.

ATIVIDADE 06: Socializacao dos assuntos trabalhados

OBJETIVO:

Apresentar, discutir e refletir os temas trabalhados durantes as aulas.
PROCEDIMENTO:

Nesta atividade os alunos apresentardo para a turma através de exposi¢ao
oral e participativa os painéis produzidos em grupo. Apds 0s painéis serdo expostos

no colégio para os demais alunos visualizarem o que foi trabalhado.

Obs.: Esta atividade sera realizada em 03 horas.

ATIVIDADE 15 — Aplicagdo do questionario final



OBJETIVO:
Verificar através das diversas atividades se houve mudancas no

comportamento alimentar.

PROCEDIMENTO:
Apbés o desenvolvimento das atividades propostas, serd aplicado o

questionario final.

Modelo de Questionario Final.

1 — Qual sao os alimentos que estdo na base da piramide e qual a quantidade que deve ser ingerida?
2 — Qual dos grupos da piramide é mais frequente em sua alimentacao?

3 — Que mudancas séo necessérias para vocé ter alimentagdo mais saudavel com base na pirdmide
alimentar?

4 - Quais séo os beneficios de uma alimentag&o saudavel?

5 — Quais sao os melhores alimentos para uma dieta saudavel?

6— Quais sdo os nutrientes essenciais ao organismo humano?

7— De que modo podemos classificar os alimentos de acordo com os nutrientes?

8- Qual a importancia da agua no organismo?

9- Diabetes é uma doenca que pode aparecer em qualquer pessoa?

10 - Quais sao os tipos mais frequentes de diabetes?

11 — Quiais sé&o os sintomas da diabetes tipo 1 e tipo 2?

12 - Quais alimentos o portador de diabetes deve evitar e por qué?

13- Uma pessoa que nunca teve problemas em relacdo ao peso pode sofrer com anorexia nervosa?
Justifique:

14- A pessoa que sofre de anorexia tem consciéncia de que passa por um transtorno alimentar?

15— A anorexia e bulimia podem levar a pessoa portadora a morte?

16— Anorexia, bulimia e depressao podem estar relacionadas? Como?

17— Qual é a melhor dieta para quem quer perder peso, sem causar danos a saude?

18 — Como podemos definir obesidade?

19 — Quais sdo as causas mais frequentes da obesidade?

20 — Quais as doengas que a obesidade pode vir a causar no individuo?

21 - Quais sao as complicacdes que o aumento de peso podera provocar no organismo?

22— Quiais os cuidados a pessoa hipertensa deve ter?

23— Quais alimentos o hipertenso deve evitar e por qué?

24 - Como se calcula o indice de massa corporal?

25 — Que outros cuidados vocé poderia citar em relacdo aos temas abordados?

Obs.: Esta atividade sera realizada em 01 hora.




Orientacdes metodologicas

Esta unidade didatica apresenta diversas sugestdes de encaminhamentos
metodoldgicos, visando despertar o0 interesse para 0 estudo, tornando a
aprendizagem mais consciente e efetiva. Contempla uma carga horéaria de 32 horas
para o desenvolvimento da unidade, mas o professor que tiver interesse em utiliza-la
pode adequar o tempo a sua turma e aos seus objetivos.

Espera-se que por meio deste trabalho os alunos consigam relacionar o0s
conceitos cientificos ao seu dia a dia, de forma critica e coerente. Para isso é
fundamental que o professor trabalhe respeitando as diferentes caracteristicas dos
alunos, sempre os incentivando a fazer constantemente leituras diversificadas, com
cunho cientifico, para provocar o gosto pela investigacdo e pesquisa. Estimular em
seus alunos a pratica de habitos alimentares saudaveis é caminhar na direcao de
construgcdes de mudancgas que poderédo permanecer na vida adulta.

Para aprofundar o tema o professor podera utilizar os seguintes links para
pesquisa:
http://super.abril.com.br/alimentacao/digestao-dura-jornada-sanduiche-boca-adentro-
439688.shtml
http://www.educadores.diadia.pr.gov.br/arquivos/file/20010/artigos_teses/2010/educa
cao_fisica?colesterol.swf
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=15512
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=15511
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=15525
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=12307
http://mwww.youtube.com/watch?v=3lyErcFLpQ
http://www.youtube.com/watch?v=JL7ZdKC7l4c
http://www.youtube.com/watch?v=nLIVthvjgmO
http://www.youtube.com/watch?v=m8AKU2aW2Vv4
http://www.youtube.com/watch?v=M0gsuQtNZ4I
http://www.youtube.com/watch?v=uH_UvVL_yxwk
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/noticias/article.php?storyid=1576
&tit=Educacao-Alimentar-e-Nutricional
http://www.sesipr.org.br/cuide-se-mais/alimentacao-
saudavel/FreeComponent24064content225935.shtml


http://super.abril.com.br/alimentacao/digestao-dura-jornada-sanduiche-boca-adentro-439688.shtml
http://super.abril.com.br/alimentacao/digestao-dura-jornada-sanduiche-boca-adentro-439688.shtml
http://www.educadores.diadia.pr.gov.br/arquivos/file/20010/artigos_teses/2010/educacao_fisica?colesterol.swf
http://www.educadores.diadia.pr.gov.br/arquivos/file/20010/artigos_teses/2010/educacao_fisica?colesterol.swf
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=15512
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=15511
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=15525
http://biologia.seed.pr.gov.br/modules/video/showVideo.php?video=12307
http://www.youtube.com/watch?v=3IyErcFfLpQ
http://www.youtube.com/watch?v=JL7ZdKC7l4c
http://www.youtube.com/watch?v=nLlVthvjqm0
http://www.youtube.com/watch?v=m8AKU2aW2V4
http://www.youtube.com/watch?v=M0gsuQtNZ4I
http://www.youtube.com/watch?v=uH_UvL_yxwk
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/noticias/article.php?storyid=1576&tit=Educacao-Alimentar-e-Nutricional
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/modules/noticias/article.php?storyid=1576&tit=Educacao-Alimentar-e-Nutricional
http://www.sesipr.org.br/cuide-se-mais/alimentacao-saudavel/FreeComponent24064content225935.shtml
http://www.sesipr.org.br/cuide-se-mais/alimentacao-saudavel/FreeComponent24064content225935.shtml
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