


Nesta cartilha vamos falar de um assunto muito importante na vida de vocés:
A ALIMENTACAO!

Vocé, com certeza, vai gostar do que preparamos!
Direitos Humanos
Vocé sabe o0 que sdo direitos humanos?

Sd0 aqueles que todas as pessoas
possuem. N&o importa a cor, 0 sexo, a
nacionalidade, qual seja a religido, se
ela é rica ou pobre, se mora na cidade
ou no campo. O Governo, a sociedade e cadaum de nés deve
reconhecer que todos tém direito a: moradia, saide, educagdo, trabalho
digno, informagdo, liberdade e alimentagéo.

Todos estes direitos humanos sdo muito importantes e basicos para uma vida
saudavel, mas nesta cartilha vamos falar especialmente de um deles: a
alimentagéo.

Alimentagdo: um Direito Humano

Desde o nascimento, ou mesmo dentro da barriga da sua mée, vocé tem
direitos, e um deles é o direito a alimentagéo, & comida. Mas ndo é qualquer
comida e sim uma comida saudavel. Uma alimentacdo com qualidade e em
quantidade suficiente, de formadigna e de modo permanente!

O que vocé acha de conhecer um pouco mais sobre como é possivel
conseguir isso?

Vocé sabia . . .

Os direitos humanos estao previstos
na Declaragdo Universal dos Direitos

Humanos, assinada por varios paises em
1948, e em outros documentos criados nos
anos seguintes.

Ao assina-los, os paises se comprometeram
a proteger, cumprir e respeitar os direitos
humanos em seu territério.
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Os alimentos ajudam no crescimento, desenvolvem e fortalecem o corpo, retéma
energia que gastamos nas atividades diarias, como andar, brincar, estudar,
trabalhar, dangar... Também podem ajudara prevenir doencas.

Muitas vezes vocé ja deve ter se perguntado por que todos insistem em falar sobre
alimentacéo saudavel, ndo é?

Isso acontece porque existe uma relagéo direta entre a sua alimentacdo/nutricdo,
salde e bem-estar fisico e mental! Ou seja, alimentar-se € um passo muito
importante paravocé estar vivo, sadio e feliz!!

Além disso, a alimentacdo tem que ser gostosa e fazer parte
da histdria da sua familia.

Aproveite a hora das refei¢des!

Reulina a familia e torne este momento o mais agradavel
possivel. Isto tornard sua alimentacdo ainda mais
saudavel.

Mas sera que ndo esquecemos de nada?

Acho que sim! A sua alimentacdo deve ser preparada e guardada em lugar limpo,
protegido de qualquer contaminacdo, para ndo causar doengas. ISso serve para a
escola e paraacomidade casa, dalanchonete, etc.?

Fique esperto
Como a variedade de alimentos é muito grande, para vocé escolher, é preciso
conhecer!!

CACA-PALAVRAS

Tomate
Carne
Leite
Pao
Braécolis
Couve
Laranja
Rabanete
Gordura
Morango
Uva
Feijdo
Cenoura
Batata
Sal
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Alimentacao do Adolescente

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) classifica
adolescéncia como o periodo da vida que vai dos 10 aos 19
anos. Nessa fase, seu corpo passa por varias mudancas (0
corpo de uma crianca vai se transformar no corpo de um
adulto). Portanto, é preciso alimentar-se bem, de forma
nutritiva e equilibrada garantindo bom desenvolvimento
fisico e intelectual.
Mas comosaber se a minha alimentacdo estalegal? Sera
que estou comendo 0 que preciso para me desenvolver
bem?

Calmal!! Para isso, vamos apresentar um guia para ajudar
a vocé, sua familia e seus amigos a esclarecer essas e
outras duvidas.

Piramide Alimentar

E uma forma ilustrativa de como devemos comer no dia-a-dia. N&o é uma
normarigida, mas sim um guia que ajuda a escolher umaalimentagao saudavel,
através de alimentos variados, em quantidades moderadas, garantindo os
nutrientes necessarios paraasuasalde.

Os Alimentos na Piramide
Os alimentos sdo formados por nutrientes. Assim sendo, os alimentos estdo
distribuidos na piramide alimentar em quatro niveis, com oito grupos de
acordo com o nutriente que mais se destaca na sua composicdo. Os alimentos
gue estdo no mesmo grupo possuem nutrientes e valor |;
nutritivo semelhantes.
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Cereais, Tubérculos Raizes e Paes — sio fontes de ”‘”&
carboidrato complexo. Estes carboidratos te ddo # ¢ -? =
energia pararealizar as atividades diarias. '

Verduras, Legumes e Frutas — sdo fontes de

fibras, vitaminas e minerais. & ;
As vitaminas e 0s minerais, também conhecidos i
. . (H 8 | g

como micronutrientes, regulam todas as 1l g™

5 4 as fi 5 u{-‘iﬂﬁ- e
funcbes do corpo. Ja as fibras, apesar de ndo . 2 854
serem nutrientes, ajudam o intestino a
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funcionar de maneira adequada e reduzem

aquantidade de gorduras no sangue. &_ wﬁa%‘ !
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Carnes e Ovos -sdo fontes de proteinas animais e ferro. L
As proteinas sdo nutrientes necessarios para construir e "l %
reparar os tecidos do nosso corpo. Também fazem parte da ia
composicdo dos anticorpos que ajudam a formar o nosso %k &2 S5
sistemade defesa. B ‘—E-L
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‘“ﬁ% Feijdes — sdo fontes de proteinas

g s f,' vegetais e também de fibras. Também chamados de

ﬁg !iE Iegumlnosas Nd&o confunda leguminosas com legumes

@_ T | pois sdo diferentes.

Leites e derivados —sdo fontes de proteinas animais Y
e de calcio. e
Das proteinas ja falamos. Mas e o célcio? Esse mineral Q_. ﬂ @
estd presente naformacao dos 0ssos :

e dentes. s o
3]

‘;\ _Oleos e Gorduras — sdo as gorduras vegetais e gorduras
,r.. ﬁp F _animais. Também sdo chamados de lipidios. Fornecem
é muita energia ao organismo e S30 necessarios para a

@eﬂ' k5 iL absorgao das vitaminas A, D, E e K. Além disso, ajudam a

s . manter atemperaturacorporal.

|
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Acucares e Doces — sdo fontes de carboidratos e

simples. Estes sdo mais rapidamente absorvidos e E;’i‘l fﬁ
aproveitados pelo organismo do que os carboidratos b ‘-*,b "
complexos. Mas assim como os 6leos e as gorduras, a£| ﬂ ‘
devem ser consumidos em guantidades menores % =

que os outros grupos alimentares. ﬁﬁr% b’

Flque esperto

Os 6leos e os aglcares estdo no topo da pirdmide, mas também estdo presentes
na preparacao de alguns alimentos.

Agoravocé pode entender por que todos os alimentos sdo importantes e por que
ndo se deve substituir alimentos de um grupo por alimentos de outros grupos.



Piramide Alimentar

Equivalentes de Porcao

Mas o que é uma porg¢do? E aquantidade certa do alimento pronto que uma pessoa precisa
comer de acordo com asuaidade e tamanho.

} O nosso corpo precisa de TODOS os alimentos.
Todos sdo muito importantes.




Lista de equivalentes
em porcgoes

Grupo dos Paes, Cereais, Tubérculos e Raizes

P&o Francés = 1 unidade

Pé&o de forma = 2 fatias

Macarrao/ Arroz branco = 4 colheres de sopa
Batata Cozida = 1 e %2 unidade

Biscoito tipo “cream cracker” = 5 unidades
Biscoito tipo “maisena” = 7 unidades

Farinha de Mandioca = 3 colheres de sopa

Grupo das Verduras e Legumes

Alface = 4 folhas

Tomate comum = 4 fatias

Couve-flor cozida = 3 ramos

Cenoura crua picada = 1 colher de servir
Beterraba cozida = 3 fatias

Rucula = 15 folhas

Abdbora cozida = 1 e % colher de sopa
Chuchu cozido = 2 e % colheres de sopa

Grupo das Frutas

Banana/Laranja/Goiaba =1 unidade
Macd = Y2 unidade média

Melancia = 1 fatia

Uvaitalia= 4 bagos

Mamao formosa = 1 fatia

Acerola=1 xicarade cha

Fruta do conde = ¥4 de unidade
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Grupo das Carnes e Ovos

Carne assada = 1 fatia

Bife = 1 unidade pequena

Carne moida refogada = 5 colheres de sopa

Filé de frango/sobrecoxa = 1 unidade pequena (100g)
Hamburguer = 1 unidade

Peixe cozido = 2 filés

Ovo = 2 unidades

Grupo dos Leites e derivados

Leite tipo B = le /2 copo tipo requeijao
Leite em po integral = 2 colheres de sopa
Requeijao cremoso = | e Y2 colher de sopa
Queijo —de —minas = | e '/ fatia

logurte de frutas = | pote

Grupo dos Feijoes

Feijoes cozidos com caldo = | concha
Grao de bico cozido = | e '/2 colher de sopa
Sojacozida = | colher de servir

Lentilha = 2 colheres de sopa

Grupo dos Oleos e Gorduras

Oleo vegetal / Azeite = | colher de sopa
Margarina / Manteiga = | colher de cha
Azeite de dendé = ¥ colher de sopa

Grupo dos Acgucares e Doces

Aclcar refinado = | colher de sopa

Mel = 2 "2 colheres de sopa

Goiabada = '/ fatia

Acucar mascavo grosso = | colher de sopa




Falamos de alimentos, mas e aéagua?
A agua é tdo importante quanto os alimentos e seus nutrientes. O
corpo humano tem na sua composicédo 75% de agua.

Vocé sabia...

...que a melancia tem aproximadamente 92% de agua!
Ela contém potéssio, que é importante para seus
musculos e nervos.

JOGO DCS ERROS
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WZADINHA

Vocé sabe 0 nome de cada um desses alimentos? Entdo complete a Cruzadinha.
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CHARADAS

1) O que é, 0 que é? Tem coroa mas ndo é rei, tem espinho mas ndo é peixe?
2) Tem dentes mas ndo morde, tem cabec¢a mas ndo pensa?

3) O que é que pulae se veste de noiva?

4) E redonda, grande, verde por fora e vermelha por dentro. O que é?

5) Qual é o tempero mais comovente?
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Vocé sabe o que € Higiene?

E a ciéncia que tem como objetivo preservar a salide e evitar doencas através de
préaticas de limpeza. Existem varios tipos de higiene, mas as que mais se relacionam
com os alimentos sdo: higiene pessoal, do ambiente e, é claro, dos alimentos!

Néo podemos falar em higiene sem falar de microorganismos....

Vocé conhece 0s microrganismos?
S80 seres vivos que sO sdo vistos com a ajuda de um
aparelho especial, 0 microscépio. Como qualquer outro

grande problema € que eles fazem isso muito mais
rapido que o homem! As bactérias, os fungos e virus
sdo exemplos de micrébios, também chamados
microrganismaos.

Os microrganismos sdo encontrados em todos o0s
lugares: na agua, no ar, na terra, N0 NOSsO COrpo, Maos,

pés, cabelos, unhas, nariz... Para viverem, eles precisam de
agua e de alimentos, além de tempo e temperatura ideal. © homem € o principal
“meio de transporte” de micrébios até o alimento, quando ndo possui bons
habitos de higiene, seja com cuidados pessoais, do ambiente ou do proéprio
alimento.

Higiene Pessoal

Certos habitos devem fazer parte do dia-a-dia de
todos nés, para preservar a salde e evitar
doengas. Aqui vdo algumas dicas:

— Tomar banho todos os dias e manter-
se limpo;

—Andar sempre cal¢ado;

— Manter as unhas limpas e cortadas;

— Escovar os dentes apés as refeicdes;

— Lavar as maos: antes de pegar em
alimentos; antes de comer qualquer
alimento; depois de ir ao banheiro;

depois de pegar em dinheiro, em algum
objeto sujo ou em animais.




Higiene do ambiente
Vocé deve manter o ambiente em condi¢6es adequadas de higiene. Aqui vao
algumas dicas:
— Manter as areas da cozinha (pisos, bancagas
etc.) sem restos de alimentos/comida.
— Conservar as latas de lixo tampadas, limpas
e afastadas dos alimentos, para evitar
insetos e ratos
— Na&o deixar que pessoas que ndo tenham
feito corretamente sua higienizacdo
pessoal entrem na cozinha.

Higiene dos alimentos
Antes de comer qualquer alimento, € muito importante observar as condicdes
de higiene em que ele se encontra. Em caso contrario, o alimento pode contribuir
para o aparecimento de doencas. Aqui vao algumas dicas:
—Lavar bem as verduras, os legumes e as frutas!

Use sabdo ou vinagre e agua corrente, se possivel filtrada ou fervida. Depoais,
esses alimentos precisam ficar de molho em umasolugdo de &gua filtrada
com cloro por pelo menos 15 minutos. Para cada 1 litro de &gua, colocar 1
colher de sopa de cloro. Podemos usar, também, alguns produtos prontos
para higienizar os alimentos que sao vendidos em farmécias, supermercados e
outros lugares.

— Né&o misturar alimentos crus com cozidos. Quando
se corta um frango cru, por exemplo, deve-se
lavar muito bem a faca e atdbua antes de
cortar aave cozida ou assada.

— Cozinhar bem os alimentos. As temperaturas altas

ajudam a matar os micrébios.

— Procurar fazer a comida perto do horéario de comé-la
e na quantidade certa para evitar sobras. Quando a comida esfria a
temperatura ambiente, 0s microrganismos comegam a se multiplicar e a
comida pode estragar.

Fique esperto

Vocé sabia que ha uma diferenca entre alimentos contaminados e estragados?
Apesar dos dois causarem diarréias e vomitos, os alimentos contaminados séo
mais perigosos, ja que ndo conseguimos perceber, pela aparéncia, que estao ruins.
J& 0s estragados apresentam mudangas na sua aparéncia, cor, cheiro e sabor
(alimento podre).

Um alimento também pode estar contaminado ou estragado em apenas uma 1 1
parte. Isso explica por que, as vezes, as pessoas comem da mesma comida e s@
algumas passam mal.




Bom, ja falamos sobre direito, alimentacdo e
higiene. Mas ndo podemos deixar de falar de algo
que tambhém te ajudard a manter o corpo e a
mente saudaveis: a atividade fisica.

E o que é atividade fisica?
Serd que é esporte, serd que é a aula de

educacdo fisica que faco na minha escola,
academia, clube, praia?

Aresposta é: ndo ésdisso.

Atividade fisica é qualquer movimento do corpo como usar escadas, ir a pé

para fazer pequenas compras, caminhar para o trabalho ou escola, andar de
bicicleta, também é atividade fisica.

Na4o é necessario esperar um horario especial para se exercitar, mas lembre-se
de se proteger do sol, especialmente em dias muito quentes.

E muito importante que vocé e as pessoas que vocé conhece caminhem mais e
facam outros exercicios. Porém, toda pessoa deve procurar o médico para saber
se estd em condicOes de se exercitar.

CARTA ENIGMATICA

Ser& que vocé é capaz de decifrar a mensagem escrita abaixo?
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Palavras Cruzadas

1. Fruta rica em vitamina C que previne contra resfriados.

2. Alimento rico em calcio e proteinas e é importante no crescimento e
desenvolvimento de 0ssos e dentes.

3. Esté presente nas frutas, legumes e verduras e € importante para um bom
funcionamento do intestino.

4. Nutriente encontrado em grande quantidade na manteiga, margarina e creme de
leite que, se consumido em excesso, pode levar a varias doengas.

5. Nutriente presente em abundancia nas carnes que evita a anemia e € importante
para o crescimento e desenvolvimento mental.

6. Para garantir uma boa hidratacdo devemos beber até dois litros por dia
(6 a 8 copos).

7. Alimento que da bastante energia, rico em carboidrato e é consumido,
preferencialmente, no café da manha e nos lanches.

8. Devemos praticar, de preferéncia todos os dias, para mantermos nossa salde e
ficarmos em forma.

9. Doenca que se caracteriza pelo excesso de aglcar no sangue e que também pode
ser tratada com uma alimentacdo equilibrada.

10. Distarbio alimentar onde a pessoa se sente culpada por comer exageradamente e,
por isso, provoca 0 vomito ou toma laxantes.
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CHARADAS

. Dequelado é olado esquerdo da maca?

. O que é que nasce no mato, no mato se cria; morre de
parto naprimeiracria? Dica: é um pé de fruta.

. Qual é o alimento de oito letras que se tirarmos quatro

ainda ficam oito? Dica: se ndo tiver recheio, esta na base da
Piramide; se tiver recheio, esta no topo da Piramide dos Alimentos.
. O que é que o beijo é a rima exata; faz refeicGes de primeira; por seu gosto até se

mata ratinho naratoeira?

oflan® "y :0302sIg "€ ‘BJIdURLRY "Z ‘OpIPJOW 10} OBU anb ope| 0Q ‘T :SY1SOdSTY

Lembre-se:

Para se ter uma alimentacdo saudavel, equilibrada e saborosa €
importante que no dia-a-dia sejam feitas refei¢cbes naturalmente bem
coloridas e variadas com base nos grupos alimentares, assim ficara
mais facil para vocé garantir a presenca dos varios nutrientes
necessarios paraumaboasaude.




Procure comer frutas, verduras e legumes variados todos os dias,
pois sdo ricos em vitaminas, minerais e fibras.

E importante comer feijio uma vez por dia e,
no minimo, quatro vezes por semana.

Tente evitar os alimentos gordurosos e as frituras, como: carne com
gordura visivel, salsicha, hambdrguer, mortadela, salgadinhos,
biscoitos recheados etc.

Evite "beliscar" entre as refeicbes. Nao substitua as refeices
principais (café da manhd, almoco e jantar) por lanches.
Quando comer sanduiches, ndo escolha aqueles com por¢édo
dobrada de carne, ovo ou queijo, aproveitando para caprichar
na salada.

Procure fazer as refei¢cdes com calma, em ambiente
tranqilo, longe de televisdo, jogos eletronicos etc.

E importante fazer trés refeicdes principais e dois lanches por dia,
\ sem pular nenhuma delas, procurando mastigar bem os alimentos.

Reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos, principalmente
0s recheados e outros alimentos ricos em agucar.

Diminua o consumo de sal. Cuidado com a batata frita de pacote
e 0s hiscoitos salgados.

Procure trocar seu refrigerante por suco de fruta natural ou agua.
Bebendo de seis a oito copos de agua por dia, vocé conseguira garantir
uma boa hidratacdo, mas evite toméa-los durante as refeigdes.

Mexa-se! Ser ativo € se movimentar! Evite ficar parado.
Caminhe pelo seu bairro, corra, dance, ande de bicicleta,

faca esportes. Nao passe muitas horas assistindo TV.
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