#alimentaciosaudavel

Propostas didaticas para criangas
de4 a8 anose9a 13 anos

' O CAFE DA MANHA
E A REFEICAO MAIS
IMPORTANTE DO DIA?

Muitas vezes ouvimos essa frase. Vamos aprender
mais sobre o papel da nossa primeira refeicao diaria
e a necessidade de valoriza-la.
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Os habitos alimentares
fazem parte de nds: sao
formados desde nosso
nascimento e se consolidam

a medida que crescemos,
na infancia e na adolescéncia.

E por isso que eles também

fazem parte dos nossos
costumes socioculturais.

Esses habitos sao desenvolvidos nos diferentes espacos de convivio e
aprendizagem do dia a dia, com a alimentacdo oferecida pela familia, escola e
nossas rotinas; é por isso que a influéncia de multiplos fatores socioeconédmicos
é tao importante.

TOMAR CAFE DA MANHA

O café da manha é um dos habitos alimentares
fundamentais, principalmente na infancia e
adolescéncia. Depois de longas horas de jejum
entre o jantar e o despertar do dia sequinte, é

~ necessario recuperar energia e nutrientes para
N NP colocar o corpo em movimento.
\ O café da manha fornece a energia necessaria
\ para comecar o dia e, portanto, é uma das mais
\ importantes refeicdes diarias. Estima-se que

v deve cobrir entre 25 e 30% das necessidades



nutricionais diarias e alimentos de trés dos grupos
basicos: laticinios, cereais e frutas ou vegetais.

Apesar de sua relevancia nutricional, os estilos de vida
contemporaneos fizeram com que o café da manha se
tornasse uma das refei¢cdes mais ignoradas ou mal feitas,
por causa da pressa, de alguns minutos extras de sono
ou, as vezes, de economia. Algumas das consequéncias
de ndao tomar o café da manha ou fazé-lo de forma
nutricionalmente deficiente sdo: fraqueza geral, mau
humor, dificuldades de concentracdao e menor
desempenho fisico e intelectual.

"‘ Muitos estudos destacam a importancia do café da

manha para o desenvolvimento adequado, sua influéncia | wan s ;

no peso corporal adequado e sua relacdao com o melhor UMportantes

desempenho escolar e aprendizagem. Esses estudos

= também destacam a importancia do café da manha em

alunos do ensino fundamental e, principalmente, em A
\

adolescentes, pois sdo eles que tendem a pular essa

refeicdo ou comé-la sozinhos. Como resultado, o café da

manha tornou-se um habito que perdeu peso na dieta \
diaria. \

COMO SE DESENVOLVEM

habitos alimentores
sondloneis?

Uma forma de fazer isso é distribuir o alimento em quatro
refei¢Ges diarias: café da manha, almocgo, lanche da tarde e
jantar; e adicionar um lanche no meio da manha. Assim
evitamos consumir grandes quantidades de alimentos de

uma sé vez, e cada uma das refei¢des cobre diferentes

necessidades nutricionais. E importante ter em mente que a

maior contribuicao nutricional deve ser no café da manhg,

almocgo e jantar.




Entre 4 e 8 anos

SUGESTAO DE ENSINO

O educador pede as criancas que facam uma breve pesquisa
entre os adultos mais velhos de sua familia, pedindo que
digam a elas como era o café da manha durante a infancia,
gue alimentos comiam, se 0 comiam na companhia de outros
ou se o comiam de livre vontade, entre outros.

Depois de coletar as informacdes, as criangas compartilham
com seus colegas, discutindo as mudancas e continuidades,
sobre quais alimentos predominam, quais fornecem mais
nutrientes e se os habitos de café da manha da familia
mudaram.



Entre 9 e 13 anos

SUGESTAO DE ENSINO

Nesta proposta, as crian¢as sdo convidadas a pensar em qual das
quatro refei¢cdes habituais de um dia é a mais importante.

O debate acontece e o educador ajuda as criancas a formularem,
em equipe, argumentos sobre a importancia de cada uma das
refeicdes.

Pode-se encerrar a discussao com os argumentos mais sélidos e
com as melhores defesas. A partir deles, prepare uma carta de
apresentacdo para cada refeicdo (ou formate-a como perfil de rede
social, por exemplo, dependendo da idade do grupo), apontando
suas principais caracteristicas, necessidades nutricionais e exemplos
de alimentos sugeridos em cada caso.



CONTEUDO
RELACIONADO

Para obter mais informagdes sobre a importancia de
uma alimentacao saudavel e do café da manha, e suas
multiplas possibilidades, recomendamos que vocé

participe do curso online e gratuito:

“E na infancia que se aprende a comer bem",

em nosso portal educativo.

www.portaleducacionalbrasil.fundacionarcor.org/
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