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Literacia em saude para criancas com idades
entre os 3 e 0os 7 anos?

As criancas tém o conhecimento e a motivacao
para fazerem escolhas informadas e saudaveis?
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Sabemos como as criancas compreendem e
usam a informacao?
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Pedida a colaboracdao do Gabinete de Saude para a promocao de habitos
alimentares saudaveis entre as criancas com idades entre 3 a 7 anos.

sy Detetadas necessidades ao nivel dos comportamentos alimentares.

Concecao de um novo projeto em resposta as necessidades.
I



O QUE ESTAVA EM CAUSA




Saber Comer é Saber Escolher | objetivos
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Proporcionar momentos que facilitem o desenvolvimento de uma
atitude positiva face aos alimentos mais saudaveis.

Promover a associacao entre habitos alimentares e atividade fisica
enquanto dimensodes centrais para um crescimento saudavel.




Dificuldades

Everyone wants to be found

BILL MURRAY SCARLETT JOHANSSON

Criar novos contos adequados a situacao.

P Desmontar conteudos técnicos para uma
linguagem entendivel por criancas.

P Simplificar a informac3o, mas manter a
credibilidade.

The new film written and directed by Sofia Coppols



Saber Comer é Saber Escolher | Metodologia
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Adequar a faixa etaria das criang¢as e das suas necessidades:
Momentos ludicos e participativos (garantir o envolvimento das criancas)

Conceber as histdrias e as personagens:
|dentificacdo do alimento vs. efeito no organismo; materiais simples/replicaveis

Integrar a atividade fisica com a alimenta¢ao equilibrada
Gincana dos Alimentos

Assegurar a colaboracao da Direcao-Geral da Satide/PNPAS:
Apoio institucional, apoio técnico, validacao de conteudos.
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‘ Dramatizacao de contos acerca dos alimentos
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Retorno a calma




Saber Comer é Saber Escolher| Os Materiais

Livros

@ 4 Festa Perdida

ra uma vez duas criangas: a Lili e o Tomds.

Sdo muito simpaticas e muito divertidas e por isso t8m muitos amiguinhos! Sa

mesmo os mais populares da Escola Amarela, onde sdo colegas na mesma sala.
Mas tinham outra coisa em comum: Nédo gostavam de fruta! Por isso eram conhecido

por Tomds ndo come Anands e Lili ndo gosta de Kiwi.

- Sabes la! Senti-me tdo mal! Fiquei com dor de garganta, pingo no nariz e dores de

ouvidos.
- E incrivel! - Disse a Lili. - Eu também fiquei muito doente. Estava tdo constipada, que

figuei o dia inteiro em casa enrolada nos cobertores. Foi por isso que ndo pude ir a tua

festa Mariana ... queria fantol



A Fruta € muito importante para
crescermos saudaveis.

O Kiwi, o ananas, mas também a
laranja, o morango e outras frutas

ajudam o nosso corpo a ficar
saudavel.

E verdade! A fruta da-nos muitas

vitaminas que nos vdo ajudar a
ndo ficarmos doentes!

Breve explicagao para educadores/as e pais:

As frutas, tal como oS horficolas, fornecem poucas calorias e elevadas quantidades
de nufrientes protetores € reguladores do funcionamento do organismo,
designadamente vitaminas e minerais, sendo por iss0 indispensaveis @ nossa
salde

A Organizagdo Mundial de Satde recomenda a ingestdo digria de pelo menos
400g de fruta e horticolas. Sopa de horticolas no inicio das refeicoes principais e 3
pegas de fruta por dia & o suficiente para garantir estq recomendacao. Das cerca de
frés pegas de fruta a consumir digriamente uma delas dever ser rica em vitamina
C (por exemplo: larania, tangerina, morango, kiwil.

As frutas como o kiwi, © ananas, @ laranja e o morango contem vitamina
A e C. Estas vitaminas desempenham um papel importante na fungdo imunologica,
pela suo atividade antioxidante, podendo ajudar © organismo contra algumas
doengas, como por exemplo a constipagdo ou @ gripe.

0Os sumos de fruta, ainda que sejam sumos naturais, NGO substituem fotalmente
uma peca de fruta “inteira”, dado que ao ser transformada em sumo, dd-se alguma
perda do seu valor nutricional, designadamente alguma diminuigao Nas fibras e
vitaminas presentes naturalmente na fruta.

hﬂp:wa.dgs.ptfuplc:adfmemhm.id!ﬁChmrDsﬂﬂGB?ﬂ.pdf
hnp-.ku.w.ailmentacuusauduve!.dgs.ptfallmemufluruniuf
hﬂp:ffww.apn_urg_ptfclocurnentcns.fguiaafﬁuium:N_mimentucuutdudeEsmIar_pdf




€D A Corrida na Escola

Zé& Maria da Padaria, filho de um

padeiro, e 0o Marquinhos que adora

Bolinhos, filho de um pasteleiro, s@o
0s maiores amigos e também os melhores
corredores da Escola da Fonte, os mais
rapidos de todo o bairro.




Para. oS mAaLS ROVOS. ..

Ja reparaste que o agOcar ndo estd na roda dos
alimentos? Isso acontece porque so6 devemos
comer de vez em quando os bolos, pipocas, gomas
e outras coisas com muito acOcar. Se abusarmos,

podem fazer bastante mal & satde!

Além disso, a energia que os bolos e os sumos
nos déo dura muito pouco tempo. Por isso, a
energia que senfimos desaparece rapidamente
e depressa ficamos com fome.

Quando comemos pdo, ficamos mais tempo

sem fome e a energia que sentimos dura muito mais fempo!
Alguns cereais de pequeno-almoco fambém tém muito acOcar, mas podemos escolher
aqueles com menos acocar e assim tfemos muita energia para toda a manha.




@A Hora da. " Danca

hegou o dia da Festa da Primavera no Bairro das Flores. Est@ fudo preparado e

engalanado.

Fitinhas coloridas de papel, a combinar com as flores do jardim enchem o largo
onde ja se encontra montado o palco para o espetaculo. Cada um ia mostrar as suas




PArA 0S MALS ROVOS

A “familia” dos vegetais inc
exemplo couve e alface] |, 7}
exemplo cenoura, fomate e beringela).

Devemos comer estes alimentos em sopas o
saladas, ao almoco e ao jantar, porque ajudar.,
fodo o corpo a funcionar bem, em especial
nossa barriga. Até mesmo as sandes podem ter
uma folha de alface ou uma rodela de fomate.

Sabias que existem legumes muito diferentes ao
longo do ano? Podes escolher e experimentar,
fica tudo mais saboroso, colorido e saudavel!
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DAl o Nome dos
o

O que se passava & que nem
o Vitinho comia peixinho, nem
a Ritinha gostava de sardinha.
Nenhum dos dois comia peixe,
mas esfe & um alimento que
faz muito bem ao cérebro e @
memaorial

... Por isso, para se lembrarem
do nome de todos os animais
e daquilo que a professora
ensinava na sala, a Ritinha e
o Vitinho passaram a comer
sardinhas e outros peixes.

r




Para. 08 maLs novos. ..

. 0O peixe & um alimenfo muifc
importante! Ajuda o nosso cérebro a
aprender muitas coisas novas e faz
muito bem @ memoria.

Além disso o peixe & um grande
alimenfo para 0s nossos 0Ss0s e
mosculos. Assim crescemos mais
fortes e saudaveis!




Saber Comer é Saber Escolher| Os Materiais

“Fantoches”
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“Helicopteros”




Resultados — Criancas (e familias)

“Os alunos aprenderam o quanto sGo importantes os legumes
e os frutos na nossa alimentacado diaria”.

“A mensagem passa para casa, refletindo-se também,
de alguma maneira, nos pais”.

V4

. “Posteriormente (ao atelier) nota-se algum cuidado

com os lanches que sGo enviados para as criangas

. Cerca de 700 criangas envolvidas.




Resultados — Profissionais e Instituicdes

Cerca de 180 Educadores/as e Professores/as.

38 Escolas EB 1 e Jardins de Infancia
(100% da rede publica representada).




Desafios para o Futuro
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Capacitar profissionais das IPSS de apoio a infancia para
implementarem o Projeto.

' Apoio e supervisao nos estabelecimentos de ensino.

Sustentabilidade e autonomia do projeto, com apoio pontual do
Gabinete de Saude.

' Potenciar o envolvimento das familias.



Obrigado!

carlos.valentim@cm-odivelas.pt



