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A alimentagdo saudavel, baseada numa dieta rica e variada em nutrientes, € um dos
requisitos recomendados por médicos e nutricionistas a fim de se manter um bom
funcionamento do corpo e uma boa saude ao longo da vida. Para desenvolver e
consolidar habitos alimentares adequados €& fundamental conhecer sobre os
alimentos e seus nutrientes. O objetivo do presente trabalho & promover o
reconhecimento da importancia de uma alimentacado saudavel para o crescimento e
a prevengao de doencgas, bem como estimular a modificacdo de alguns habitos
alimentares e também sensibilizar sobre o problema da ma distribuicdo de alimentos
a populacao brasileira. As atividades se iniciaram com uma roda de conversa sobre
o tema e os alunos foram estimulados a refletir como sdo seus habitos alimentares e
a compartilhar quais alimentos costumam ingerir nas refeicbes do dia a dia e
também expor seus conhecimentos a respeito de como €& composta uma
alimentagao saudavel e equilibrada e se todas as pessoas podem se alimentar bem.
Em continuidade, estudaram textos, realizaram pesquisas, apreciaram video aulas e
realizaram atividades sobre a origem dos alimentos, grupos alimentares e nutrientes
presentes nas variedades de alimentos. Apds essas etapas e com seus
conhecimentos ampliados, confeccionaram um prato saudavel, nutritivo e equilibrado
com massinha de modelar e fizeram uma apresentacdo explicando sobre os
nutrientes. Também tiveram um dia especial com um delicioso piquenique composto
por lanches saudaveis, o que gerou uma indagagao sobre as op¢des oferecidas na
cantina da escola, assim iniciou-se uma pesquisa com os alunos das outras turmas
a fim de descobrir quais seriam os lanches saudaveis mais pedidos, fizeram um
grafico com os dados obtidos e entregaram na cantina. Com a familia, cada aluno
realizou em casa uma receita com alimentos nutritivos, a qual compds um caderno
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de receita saudavel que foi compartilhado entre a turma. Tiveram uma aula especial
com os alunos do curso de Nutricdo. Por fim, confeccionaram cartazes a fim de
realizar uma campanha de arrecadacao de alimentos em beneficio do Lar de idosos
S&o Francisco de Taubaté. Ao longo das atividades e pesquisas percebeu-se a
ampliagdo do conhecimento e os alunos passaram a ser capazes de montar uma
refeicdo equilibrada ja que aprenderam a classificar os alimentos nos trés grupos,
compreenderam que o habito da alimentacdo saudavel também esta vinculado ao
lanche escolar e houve relatos dos pais sobre os alunos estarem experimentando
alimentos que antes se negavam. Percebeu-se também que ficaram muito satisfeitos
em poder contribuir com a dieta saudavel dos idosos do asilo. Assim, o trabalho
oportunizou a real conexao entre o conhecimento tedrico e a pratica, que se espera
repercutir para a vida toda.
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