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COM O CORPO SAUDAVEL,
COM A MEMORIA NUTRIDA...

Os sabores, as cores, 0s aro-
mas, as texturas dos alimentos
do lanche, juntamente com a
euforia e alegria com a pro-
ximidade do recreio, desper-
tam sensacdes inesqueciveis
na vida de qualquer pessoa.
Quem ndo associa as lembran-
cas da infincia a algum cheiro
ou sabor? A nossa escola atenta
para preservar e garantir dia-
riamente esses bons momentos
acompanhados por lanches ba-
lanceados dispostos em cima
de uma toalha xadrez.

Diante da importancia
de uma boa alimenta¢io, os
alunos sdo levados a refletir:
“Como escolher os alimentos

que sdo considerados impor-
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tantes para a nossa nutricdo?
Quais sdo eles? Por que alguns
alimentos sdo fundamentais
para o crescimento e manu-
teng¢do do nosso organismo?
A energia vem s6 dos alimen-
tos? Ao olhar um bom prato de
comida, ja fico forte? Pra onde
vai a comida dentro do meu
corpo quando eu como? Quais
alimentos sdo necessarios para
que eu possa correr, brincar,
fazer esporte, ligdo, acordar e
dormir bem?” Perguntas desse
tipo sdo curiosamente inves-
tigadas, movidas pela inces-
sante busca de conhecimento e
pelo prazer da descoberta. A
area de Ciéncias se encarrega

de trazer ferramentas essen-

ciais para desenvolver a capa-
cidade de reconhecer quais sdao
0s nutrientes que nosso corpo
necessita para manter-se sau-
davel. E a nutricionista, junta-
mente com uma equipe prepa-
rada, tem a tarefa de elaborar
um cardépio equilibrado que
va ao encontro das necessida-
des dos alunos e funcionarios.

A ideia de fazer uma revis-
ta veio da vontade de compar-
tilhar com o leitor um pouco
da fascinante trajetéria do
5° ano, rica em descobertas
e produgdes. Neste primeiro
ndmero, serdo apresentados
entrevistas, desenhos, textos,
dicas, receitas, passatempos,
depoimentos, fotos e um tes-
te, além de composi¢des gra-
ficas em um conjunto criativo
e interessante. Esta publica¢ao
tem também a intengéo de in-
centivar os alunos a levarem
consigo um registro construi-
do e vivido e ajudé-los a nor-
tear futuras escolhas do lanche
com cada vez mais consciéncia
e autonomia. Desejamos que o
resultado agrade a todos e im-
pulsione a realiza¢do de muitos
outros numeros desta revista
com as novas turmas que vi-

rdo. Bom apetite!

Regina Elisa
Sd Rocha Wahba
Equipe do 5° ano de 2014
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Labirinto dos sinais
emitidos pelo corpo

=] . Caca-palavras

Encontre o nome de |l alimentos que fazem bem

l_’—/—‘ e 9 alimentos que fazem mal para seu organismo
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CORES E NUTRIENTES Como esta sua alimentacdo?
DOS ALIMENTOS Faca o teste e descubra!

ROXO, PRETO € AZUL contém

Chegou a hora da verdade. Serd que as escolhas feitas nos mo-
substancias chamadas antociani- A COFR € OS NUTRIENTES

mentos do lanche contribuiram para aumentar sua qualidade de

nas, que tém fungio antioxidan- Nem todos os corantes vida? Agora vocé pode fazer o teste, e nem precisa contar para
te e auxiliam a fungdo cognitiva. que ddo cor aos alimentos sdo ninguém o resultado. Mas seja muito sincero! Marque a alternati-
Também contém potdssio e vita- naturais. Vocé sabia que ¢ co- va com a qual vocé mais se identifica. Depois, veja quantos pontos
mina C. COTELL € FTILERD REEt) (S vale a resposta que vocé escolheu, some-os para revelar sua postu-
Alimentos: uva, ameixa preta, alérgicas a corantes artificiais?

ra quanto aos habitos alimentares. No final, vocé poderd perceber

como esta e o0 que vocé pode fazer para melhorar.

E preciso ler os rétulos dos
cebola roxa e beterraba. P

alimentos, para nao achar que

vocé esta ingerindo nutrientes
VERMELHO ¢ rico em licopeno, que fortalece os -

e na verdade estd comento co-
olhos e a pele, previne cancer e melhora a memoria.

rantes.
Alimentos: tomate, goiaba vermelha e morango.

2. Vocé ests com fome pg

hora do almogo e gyp mae

prepara um Prato com 4. O lanche da Escola con-

as quantidades

fi
Tango, alface e arroy, Ela J§ t¢m pouc

de sbdio e agucar. Vocé ja
a essa ali-

LARANJA tem betacaroteno que ajuda a fortale- Cor: vermelho

também prepara um prat,
com hamblirguer, batata
frita e alface. Qua] prato
Vocé escolherjg?

a) O do frango, ¢ claro

cer o sistema imunoldgico. Além disso, tem boas Cor artificial:

ge acostumou
quantidades de vitamina A, importante para a vi-

sao.

vermelho 40 e

avel?

mentacio mais saud

bordeaux 5 s

a) Sei que faz bem,
Alimentos: abébora, cenoura, laranja e mamao. Cor: laranja nio como.

Cor artificial:

b) Hamblirguer € bem me.

b) Sim, ja me acostumel,
: lhor. de casa
S o 11 . b, W _ . 10 e G
VERDE é rico em magnésio, célcio, fésforo e ferro, Hﬁ? vermelho 40 e ama ) Pegari : mas dent | o
7 r a O . a -
que auxiliam o crescimento, além de ajudar o cor- relo-crepusculo colocar Z]fr ango, mas coloco mais sal i
. aria g
po a eliminar toxinas. “ = Cor:azul - gumas ba- mida. -
. - . ~ iy i P as. . 50 me acostu-
Alimentos: abacate, acelga, kiwi e pimentdo verde. \I / | Cor artificial: ¢) Ainda nao
@ .. “/ azul-brilhante

=] BRANCO tem vitaminas do complexo B e flavonoi- 5. Vocé j4 se habituoy 4 ¢ 6. Em quais refeigdes VO
; o- 6 do-
des, que atuam na produgéo de energia e protecdo & mar g regulado
-4 produg gla e proteg ~ . Cor: verde do] 160 natural na hory f| costuma COMEr ¢
) . . « o o .
das células. O leite e derivados sdao fontes de calcio Cor artificial: anche? res? . a) BOIoS, — ceren
. . < ; : . ) 3
. . e potassio, que participam da formacdo de ossos mistura de ama- ::) Ainda njo, a) No almogo e janta € Sucos nagyp a1s, frutag
. , rajs,
e dentes. s relo-creptsculo e ) Sempre 8ostei de sucog b) Em nenhumé- b) Bolos, Ddes e
i ; icoes. cereaj
; azul-brilhante naturajs, ¢ Em todas as refeico ©) Nada, Teajs,
. tem substancias que favorecem o pro- Cor: amarelo ©) Estou me acostumando,
cesso de cicatrizagdo e melhoram a saude do sis- ’
. - - Cor artificial: ama-
tema digestorio. £ )
i R X ., .y relo-crepusculo
Alimentos: milho, abacaxi, banana e maracuja. Y A
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9. Voct considera impor-
tante ter uma alimen-
tagao saudavel? .

a) Nao me importo muito

com essa questao:
preciso ter uma
e me

Pretende ge OIganizare

a) Pretend, trazer ur;1 1
che Sauddve] 4 o
dos o dias,

b
) Pretend, trazer yp, lan

) € casa to-
b) Sim, 2

boa alimentaqao

manter em forma-
ar mi-

ch i
€ sauddye] trés vezeg

¢) Penso em melhor

de cai- . 3
suco nha ahmenta‘?ao'

Por seman, . Comprar
N0s outrog dias

o) N

) Nio pretende try,e, lan
che de casa,

11. Vocé toma

xinha?

a) As vezes, P

b) Todo dia,
saudavel.

¢) Nao, preﬁro um suco na-

tural.

orque eu gOStO.
porque fruta €

13. Quando tem banani-

nha com cobertura de cho-
a Escola,

Sente culpad,, colate no lanche d

voce:

a) Come $O fruta.

b) Come s6 a bananinha.
¢) Come bananinha e fruta.

C 1611ta IeSIStH (S Conse'

ue .
8ue, py Majorj das

A
¢ faz exercicios

a) A
b)) ntes de fazer atividade fisica
Depois de e €xercitar, .

©) Antes e depois do esporte,

a) Trés vezes -
b) Uma ver pot Seff‘ des
) Nao pratic ativida
C

fisicas.

Questao 1

Questao 2

Questao 3

Questao 4

Questao 5

Questiao 6

Questio 7

Questio 8

Questio 9

Questao 10

Questao 11

Questao 12

Questao 13

Questao 14

Questao 15

oalalen|lv|lealalv]|loalale|lvw|s]lesla|v]|>

RN RN IDION DD N R

N ||| R|RIND][ORINDIORIRTO

Total de pontos:

(T

1

pode ser que sua alimentagdo
nao esteja muito boa. Reflita
sobre seus habitos alimentares
e lembre-se de que uma ali-
mentagdo desregulada pode
levar a complicagdes sérias no
organismo. Reveja sua dieta e
tente modificar suas escolhas.
Seu corpo ird agradecer.

De 56 a 78 pontos. Bem, sua
alimentagdo estd ok, mas ainda
nio é a ideal. Fique um pou-
co mais atento para garantir
o melhor aproveitamento dos
bons alimentos. Uma dica boa
¢ incorporar alimentos ricos
em fibras e vitaminas, necessa-
rios para o bom funcionamen-
to do organismo.

De 80 a 90 pontos. Parabéns!
E isso ai! Vocé j4 é capaz de fa-
zer escolhas equilibradas e in-
teligentes, mostrando que sabe
cuidar da sua satde. Mantenha
esse ritmo para garantir uma
vida sauddvel. Quando tiver
oportunidade, dé boas dicas
aos seus conhecidos.
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Jogo dos 7 erros

Abaixo ha duas pirdmides alimentares. A pirdimide 1 estd certa e a 2, errada. Encontre os erros da

2 elocalize seu lugar certo na 1.
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INDICACAO
DE SITES

— [ — —u —

SITE DA ESCOLA VERA CRUZ

Dicas alimentares preparadas pela nutricio-
nista da Escola, Marcia Gowdak, e reportagens
selecionadas para quem quer informagdes de
uma especialista e se aprofundar a respeito de
alimentagao saudavel. Para criangas e adultos.
http://veracruz.edu.br/inicio/escola/educacao-alimentar/dicas/

dicas-alimentares

B
&
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]
q
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Acompanha nosso blog! % fibess "y
=
. - (55 WPTy |

> q\ 2
“""‘ Sy
MEU PRATO SAUDAVEL
Programa que auxilia na escolha de ingre-
dientes para manter uma alimentagdo saudével.
Blog para criangas Meu pratinho sauddvel, com
acesso na pagina inicial do site. Para adultos e
criangas.

http://meupratosaudavel.com.br

SO NUTRICAO

Site com muitas informagdes em portugués:
dicas nutricionais, artigos, noticias, curiosida-
des, tabelas de alimentos e jogos online. Para
criangas e adultos.

http://www.sonutricao.com.br

B RS SN PR

e - — . B

SMART KIDS

Site brasileiro de jogos e passatempos com
temas escolares. O tema nutrigdo possui uma
pagina com atividades. Para criangas.

http://www.smartkids.com.br/passatempos/nutricao.html

ELLLLL]

TR R

PLAYNORMOUS

Site em inglés com atividades e jogos sobre

nutrigdo. Para criangas e adultos.

http://www.playnormous.com/
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Alimentos que se parecem
com partes do corpo

AIPO » OSSOS

O aipo tem o talo com a forma semelhante ao osso.

Esses alimentos contribuem especificamente para a
resisténcia dssea. Os 0ssos sdo 23% de sddio, e estes
alimentos tém 23% de sédio. Se vocé néo tiver sodio
suficiente na sua dieta, o corpo extrai-o dos ossos, dei-
xando-os fracos. Estes alimentos preenchem e satisfa-

zem as necessidades do esqueleto do corpo.

Il

BBOCOLIS
=% '+ CELULAS
SADIAS

Vocés

sabiam
que o brdcolis é uma hortalica
poderosissima que possui o po-
der de diminuir o risco de can-
cer? Observe como as pequenas
pontas verdes da cabega do bro-
colis se parecem com centenas
de células sadias preparadas

para combater o cincer.
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FIGO »
ESPERMATOZOIDES
Figos estdo cheios de se-
mentes penduradas aos pares
quando crescem. Os figos au-
mentam a mobilidade e ntime-
ro do esperma masculino, as-

sim como ajudam a ultrapassar
a esterilidade masculina.

AZEITONA -+ OVARIOS

As azeitonas ajudam na saude

e funcionamento dos ovarios.

7 GLOBULOS
SANGUINEOS
Cada uva apre-
senta a forma de
um glébulo sanguineo. A uva
¢é um alimento profundamente
revitalizante para o coragdo e

para o sangue.

TOMATE »
CORACAO

Um tomate tem quatro

pesquisas mostram que 0s
tomates sio um verdadeiro

alimento para o coragio e

para o sangue.

e 6 -

LT FEIJAO > RINS
.g- & . Os feijoes asse-
© 1 ‘melham-se aos rins
humanos e realmente
curam e ajudam a manter sua

funcéo.

LARANJA »>

. SEIOS

As laranjas, as
~ toranjas e outros ci-
tricos assemelham-se as glan-
dulas mamdrias da mulher e
ajudam na satide das mamas e
a circulagéo linfética dentro e

fora das mamas.

camaras e é vermelho. As -

NOZ » CEREBRO
Uma noz parece um
cérebro, com hemisfério
esquerdo e direito. As
nozes ajudam a desenvol-
ver mais de trés dizias de
neurotransmissores res-
ponséveis pela atividade
do cérebro.

CENOURA »
OLHO

Uma cenoura
cortada é bem
semelhante ao olho humano. A
pupila, a iris e as linhas radiais
sio semelhantes. E realmente
as cenouras melhoram a circu-
lagdo sanguinea e o funciona-
mento dos olhos.

REVISTA DO LANCHEN®1 | 13



O lanche da Escola

Stella Galli Mercadante, diretora do Verdo

ALUNOS: Como surgiu a ideia
de reformulagdo do lanche?

SsTELLA: O lanche, da forma
que esta organizado hoje, co-
megou no Verinha, da Alvilan-
dia. Depois veio para o Nivel II.
Tinhamos algumas experién-
cias na cantina, aqui no Verdo,
que nos preocupavam. Havia
filas enormes, que faziam com
que os alunos perdessem muito
tempo do recreio, diminuindo
o tempo de brincar. Entéo, au-
mentamos o horario da Escola,
fornecendo aqui o lanche num
horério reservado s6 para ele,
e resolvemos esse problema.
Temos o tempo para tomar
lanche, e o tempo de brincar no
recreio. Os alunos também re-
clamavam da pouca variedade
dos produtos. Além da mudan-
¢a no carddpio, tivemos a pre-
ocupagdo em colocar lanches
mais sauddveis e nutritivos,
com as vitaminas necessarias e
mais gostosas, oferecendo mais
diversidade de alimentos. Por
exemplo, tivemos alunos que
nunca tinham experimentado
melancia. Comeram e gosta-

ram!

14 | REVISTA DO LANCHE N° 1

ALUNOS: Por que vocé acha o
lanche importante?

STELLA: Inicialmente, nao
achava o lanche tao importante.
Porém, no decorrer do tempo,
fomos percebendo que, apesar
de se alimentarem bem em casa,
o lanche que os alunos traziam
para a Escola era pouco nutriti-
vo. Pensando numa das maiores
preocupagdes do mundo atual,
que ¢é a obesidade, achamos que
a Escola podia mostrar a esses
alunos um pouco mais sobre um
lanche mais saudavel e nutritivo,
fazendo seu preparo aqui. Cha-
mamos uma nutricionista que
entende do assunto e tem forma-
¢d0 na area. Ela coordena desde
a parte das compras, orientagdo
do pessoal que prepara o lanche,
balanceando a quantidade de
aglcar e de sal que o compde,
até a verificagio constante da

higiene.

ALUNOS: Depois da mudan-
¢a no lanche, vocé acha que a
saude das crian¢as melhorou?
STELLA: Bem, ndo posso afir-
mar que a saude de todos me-

lhorou. Porém, temos percebi-

do que muitos alunos que nao
tinham o hébito de comerem
frutas passaram a fazé-lo, au-
mentando também a variedade
delas. Por isso, a Escola consi-
dera importante esse trabalho,
pois ele tem contribuido para
que as criangas passem a se

alimentar com mais qualidade.

ALUNOS: Por que no Nivel ITI
(EF 2) os alunos nio continu-
am com o mesmo projeto de
alimentacdo e podem esco-
lher seu proprio lanche?
SsTELLA: Como disse anterior-
mente, nosso projeto de lanche
comegou no Verinha, com as
criangas na faixa de um ano e
meio. O projeto ocorre até o 5°
ano, com os alunos ja com 10
anos. A partir dos 11, acredita-
mos que eles ja tenham condi-
¢Oes de selecionar sua alimen-
tagdo, pois passaram por todo
0 processo e ja podem escolher
alimentos com mais qualidade
nutricional, fazendo assim suas
proprias escolhas. Mesmo por-
que nao terao, a vida inteira,
pessoas para prepararem Sseus
lanches.

Alunos do 5° ano entrevistam Stella Mercadante, diretora do Verdo,

e a cozinha da Escola

ALUNOS: Vocé mudaria algu-
ma coisa no lanche? Se sim, o
qué?

STELLA: Penso que nosso lan-
che nao ¢ tao rigido, pois Mar-
cia, nossa nutricionista, nao
é radical. Fla inventa receitas,
pesquisa e trabalha com grande
variedade no cardapio, algumas
delas tiradas do “Banco de ali-
mentos’, associacdo que busca
minimizar o desperdicio de ali-

mentos. Ndo mudaria nada!

ALUNOS: Pelo que observa, os
alunos do Nivel III mudaram

seus habitos alimentares de-

pois que passaram por esse
projeto alimentar?

STELLA: Na verdade, para
responder a essa pergunta te-
ria que fazer uma pesquisa.
Porém, pelo que observo nas
criangas, a maioria mudou, em
alguns aspectos, seus habitos
alimentares. Muitos ja trazem
seus lanches de casa, rodizian-
do com a compra na padaria.
Percebemos também maisr
preocupagio dos alunos com
doencas de dificil tratamento,
e uma boa alimentacio tem
papel importante na prevengao

dessas e de outras doengas.

ALUNOS QUE
PARTICIPARAM
DESTA ENTREVISTA
Bento Oliveira e Telles
Clara Rubinstein Zsigmond
Gabriel Pereira Carneiro
Cunha
Helena de Barros Winter
Luisa Cordeiro Barion Abibi
Matheus Fidelis dos Santos

Pinto
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Maria conversa com os alunos em sala e lhes mostra a copinha

A palavra de quem faz

Maria José Soares da Silva, funcionaria da copinha

ALUNOS: Como é a organiza¢iao
do lanche no més?

MARIA: A nutricionista Marcia
prepara o cardépio e faz os pe-
didos semanalmente. No calor,
principalmente, ndo dé para dei-
xar muitos alimentos guardados.
Toda sexta-feira, recebemos mer-
cadorias; as frutas chegam as se-
gundas e quartas. Precisamos sele-
cionar as frutas para oferecer mais
qualidade. Se ndo estiver com boa

aparéncia, nds devolvemos.

16 | REVISTA DO LANCHE N° 1

ALUNOS: Em sua opinido, de
que lanche as criangas mais
gostam?

MARIA: Peito de peru e pao cia-
batta. Percebemos que vocés
gostaram bastante dos lanchi-
nhos que servimos durante os
jogos internos, ja que eles vi-
nham montados. Incluiremos
no préximo cardépio. As frutas
que mais gostam e ndo podem
faltar na copinha sdo: banana e

maga.

ALUNOS: Quanto tempo an-
tes do horario do lanche vocés
precisam para iniciar a prepa-
ragiao?

MARIA: Na parte da manha,
cuidamos da alimentacio dos
funciondrios, lavamos as frutas,
e quando o carddpio do dia estd
mais dificil, comegamos as 10
horas; quando estd mais facil, co-
megamos aproximadamente as 13

horas.

ALUNOS: Quais os cuidados
com a higiene que vocés preci-
sam ter?

MARIA: Essa é a pior parte do
trabalho. Precisamos fiscalizar
até o caminhdo que chega com
as mercadorias, porque nossas
caixas sdo muito bem lavadas
com um produto especial que a
Marcia compra. Por esse moti-
vo, demora a preparagio. Com
as funciondrias, a primeira coisa
que fazemos, antes de entrar na
copa, é passar alcool nas maos;
depois cuidamos dos sapatos e
das roupas. Recebemos treina-
mento sobre higiene pessoal e
manipulagio de alimentos, assis-
timos a videos e fazemos testes

depois.

ALUNOS: Quais os tipos de lan-
ches que mais sobram?

MARIA: Tudo o que sobra man-
damos para um abrigo. Tem so-
brado muito leite, queijo branco
e pera, porque cortam uma parte
para comer e o resto fica so-
brando. Achamos uma judiagio
quando vemos que existe esse
grande desperdicio, porque nao
podemos mandar para o abrigo
o alimento que foi tocado e nao

consumido.

ALUNOS: Quando vocé entrou
na escola, como era o lanche?
MARIA: Trabalho na escola ha
quatro anos, e quando cheguei
o lanche ja havia sido mudado.
Antes eu trabalhava na padaria
Covadonga e fui convidada para
trabalhar aqui. Acho que o lan-
che hoje estd bem mais saudavel,
sem fritura e sem a falta de higie-
ne que existe, como vemos em
algumas cantinas por ai.

ALUNOS: Como vocé se sente
fazendo parte desse processo?

MARIA: Me sinto muito feliz,
gosto do que faco, e fago com
muito carinho, tanto eu, como
todas as companheiras que tra-
balho. Um exemplo que posso
dar sdo os lanches com restricdes
alimentares. A nutricionista dei-
Xa uma pessoa responsével para
cuidar desses lanches especiais.
Temos 12 criangas com restri-

¢Oes alimentares.

ALUNOS QUE

PARTICIPARAM

DESTA ENTREVISTA

Alice Alonso Limongi

Alice de S4 Costa Pereira

Ana Luiza Tararan Teixeira

Bento Oliveira e Telles

Clara Rubinstein Zsigmond

Daniel Keunecke Salerno
Moreira

Eleonora Suffredini Biazzi

Gabriel Pereira Carneiro
Cunha

Helena de Barros Winter

Isabella Carrara Marchetti

Joaquim Alves Pinto Julian

Kim Cortada Lotito

Laura Astiz Andrade

Luisa Cordeiro Barion Abibi

Luiza Peake Mendongca de
Barros

Madalena Storto Junqueira

Mariana Maués Franciscono

Matheus Fidelis dos Santos
Pinto

Matheus Rodrigues Garrido

Mathias Zavatto de Arruda
Camargo

Nathalia Benuthe Beltrao
Coelho da Paz

Pedro Palhares Garrido

Rita Danelon Vaisman

Stella Issa Gama de Medeiros

Tomas Leal da Costa Marinho
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Ténis ndo é um esporte

muito praticado, mas muito
estratégico. Dependendo do
tempo e do esfor¢o, vocé pode
gastar de 800 a 3.000 calorias
por partida.

O ténis é um esporte que
envolve muito os musculos.
Por exemplo, o antebrago do-
minante de um tenista pode fi-
car até 30% maior que o outro
antebraco.

O ténis ajuda no sistema
circulatério porque, quando
nos exercitamos, nossa circu-
lacdo melhora.

Curiosidades: vocé sabia
que certo jogador, durante
uma partida, ficou tio nervoso
que quebrou a prépria raquete
em sua cabega? E que outro
chutou a cadeira do juiz, que
caju e se machucou? O jogador

foi penalizado.
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e —
KARATE

A aula tem um tempo mé-

dio de uma hora e, normal-
mente, é feita duas vezes por
semana. Pode-se gastar 780 ca-
lorias por hora ou 13 calorias
por minuto.

O karaté pode ajudar nos
sistemas circulatdrio e respira-
tério, pois melhora e fortalece
a respiragdo. Além disso, esti-
mula os musculos das pernas,
fortalecendo-as e facilitando o
retorno venoso.

Uma das curiosidades do
karaté é a origem da palavra, que
era escrita por dois ideogramas,
que significam “mdos vazias’.
Outra curiosidade é que, no sé-
culo XX, o karaté se aproximou
do zen budismo chamado de
karaté- do, que significa zen em
movimento e, por isso, em todo
comego e término de treino ha

um momento de meditagio.

HANDEBOL

A aula de handebol é rea-
lizada uma vez por semana e
dura 1h15min.

Em média, gastam-se 782
calorias por aula.

Esse esporte auxilia os
sistemas respiratério e circu-
latério, porque aumenta a re-
sisténcia, e também melhora a

circulagdo sanguinea.

ALUNOS QUE PARTICIPA

André Carpegiane P. Neves
Arthur Henrique Vilas Boas
Beatriz G. B. Mendonga
Daniel Cosate de Jesus
Dany Sancovsky

Felipe Freitas

Flora Grinover Kipnis
Francisco Pires Ferreira
Gabriel Alves

Gabriel G. Reisen de Pinho
Giovanna Bove Gomes

Helena Mitsutani

FUTEBOL

O futebol ¢ um esporte que
acontece nas aulas e dura em
média 1h30 e consome entre
200 e 300 calorias.

Esse esporte ajuda o ser
humano a controlar a respira-
¢do, melhorar sua circulagido
sanguinea e também a ganhar
mais resisténcia. Sabemos que
um jogador pode correr até 8
km por partida.

Uma curiosidade é que o
futebol existe hd mais de 60
anos e é o esporte mais popu-
lar do Brasil.

RAM DESSA MATERIA

Jodo Pedro Santi Hohagen
Manoela Busatto

Marco Adams Sinisgalli
Maria Guingle Serpa
Mariana A. S. e Ramalho
Paulo E. B. Aharonian
Rafaela Gianfrantti Nastari
Stefano Metne Lindenbojm
Théo M. N. Campelo Freitas
Thomas Humberg

Victor C. Genioli de Oliveira
Vinicius Rafael Morellato

NATACAO

A natagdo melhora doengas do sistema respiratério, como a
asma e muitas outras.

Quando se faz uma hora de natagdo se gastam, em média, 500
calorias.

Uma das curiosidades dessa atividade fisica é que ela é a Ginica
atividade que criangas menores de trés anos podem fazer; a outra
¢é que ela ajuda a exercitar os musculos das costas, dos bragos, das
pernas etc.

GINASTICA ARTISTICA

A aula de gindstica artistica demora aproximadamente
1h25min, duas vezes por semana. Ela consome entre 200 e 300 ca-
lorias. Esse esporte ajuda o coragdo a ficar mais forte, melhorando
o sistema circulatorio.

Uma curiosidade sobre alimentagdo: uma dieta ideal para um

ginasta (praticante de ginastica artistica) ¢ ingerir 60% de carboi-

dratos, 15% de proteina e 25% de gordura.
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PARA LER SOZINHO

- ', Juju na cozinha do
pAns
M <opyimh Carlota
. ~+ Carla  Pernambuco e
Pinky Wainer. Ed. Cara-
melo, 2004

Juju na Cozinha do

WL Carlota traz receitas para
71 v"ﬁ criancas a partir de sete
anos, simplificadas e
adaptadas pela renomada chef de cozinha Carla
Pernambuco. Nesse livro, Carla e Juju - sua filha
e aprendiz talentosa — compartilham com leitores
de todas as idades sua paixdo pela cozinha. E de-
sejam que todos se divirtam e... raspem o prato!
http://www.carameloed.com.br/pesquisa.asp?tipo=&termo=-

Juju+na+cozinha+da+carlota&x=0&y=0

PARA LER COM OS PAIS

Um domingo na cozi-

Daniel Kondo e Lycia
Kattan. Companhia das

UM DOMINGO

MA CO ITN HA Letrinhas

a1 Para os pais de Tom,
Lola e Leo, os domin-
gos eram sindnimo de
trabalho: quando final-
mente conseguiam arrumar a bagunga do café
da manha, ja era hora de preparar o almogo, e
nunca sobrava tempo para os programas em
familia. Mas aquele seria um domingo especial;
afinal, era o primeiro dia de S.AN.D.R.O. (ou
Super Auto New-Design Rare Overcooking ma-
chine), o robd-chef da casa.....
http://www.companhiadasletras.com.br/detalhe.php?codi-
80=40721

Comida de crianga. Aju-

C .-h-uzfa .

: de seu filho a se alimen-
L chiahca

tar bem sempre
"3 Claudia Lobo. MG Edito-
5 res, 2010
" Aomostrar de maneira
'k objetiva como montar um
cardapio adequado a reali-
L _“”_-_;;;:;;;::_:;.:- dade de cada familia, este
livro ensina quais alimen-
tos escolher na hora de comprar, e por que fazé-lo;
como economizar tempo e dinheiro; e como pre-
parar refeigdes rapidas e nutritivas. O livro também
sugere formas de transformar a prépria crianga em
aliada no processo de educagdo alimentar e traz
mais de 50 receitas nutritivas, ricamente ilustradas.
http://www.gruposummus.com.br/mg/livro/1241/Comida+-

de+crianga

20 | REVISTA DO LANCHE N° 1

Manual de nu-
trigao infantil
Jodo Breda, Ana
Licia Silva e
Ana Rito. Mar-
cador Editora,
2012

Composto por atividades, fichas praticas,
dicas, imagens atraentes e todas as informagdes
que se deve saber sobre nutri¢do infantil, este
livro é um instrumento tnico para os vérios pu-
blicos a que se destina: pais, professores e alu-
nos. Com ele, é muito mais divertido falar sobre
nutri¢ao infantil, tema cada vez mais importante
para o desenvolvimento dos seus filhos.
http://www.fnac.pt/Manual-de-Nutricao-Infantil-Joao-Breda/
2624897

Vocé sabe o que estd

comendo?

A maioria dos produtos
alimenticios que consumimos
hoje ¢é industrializada. Esses
produtos precisam apresentar
em suas embalagens informa-
¢des sobre seu conteido. Essas
informagdes estdo no rétulo
das embalagens.

O rétulo de um alimento
industrializado deve conter a
marca do fabricante e o nome do
produto (por exemplo: Nescau,
achocolatado em pd). Também
devem estar especificados a
quantidade de produto contida
naquela embalagem e seu prazo
de validade. Além disso, o rétulo
deve apresentar as informagdes
nutricionais da tabela de nu-
trientes e da lista de ingredientes.

No caso dos alimentos, o
rétulo deve conter dois tipos

de informages nutricionais:

tabela nutricional e lista de
ingredientes.

Tabela nutricional - contém
a lista dos macro e micronu-
trientes presentes na compo-
sicdo daquele alimento e os
valores energéticos que repre-
sentam. Apresenta também a
comparagdo dessa quantidade
com as necessidades didrias,
informada em percentagem.

A qualidade nutricional de
um produto pode ser avaliada
na identificagdo do nutriente
que estd presente em maior
quantidade e o quanto isso re-
presenta para as nossas neces-

sidades didrias.

Lista de ingredientes - deve
conter todos os ingredientes

utilizados para a preparagiao

Flickr/Creative Commons

Nutrigdo

daquele produto. Ela estd em
ordem decrescente de quanti-
dade, isto ¢, o primeiro ingre-
diente é aquele que aparece
em maior quantidade naquele
produto.

Para avaliar a qualidade
nutricional de um alimen-
to, temos que verificar qual o
ingrediente que aparece em
primeiro lugar na lista de in-
gredientes. Se o acticar ou o
sal forem os primeiros da lista,
desconfie da qualidade desse
produto.

Também ¢é possivel avaliar
a quantidade de ingredientes
que o produto contém em sua
composi¢do. Observe se o ele-
vado niimero de ingredientes
corresponde a nutrientes ou a
corantes e espessantes sem va-
lor nutricional.

No Brasil, a Agéncia Na-
cional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa) é o érgdo que regu-
lamenta todos os setores rela-
cionados a produtos e servigos
que possam afetar a saude da
populagao brasileira. Os rétu-
los dos alimentos devem seguir
as recomendacoes da Anvisa.

Imprima seu Guia de Bolso
do Consumidor Saudével, dis-
ponivel no portal da Anvisa.

http://portal.anvisa.gov.br/wps/wem/
connect/ff67d5004745965d9e29de-
3fbc4c6735/guia_bolso.pdfZMOD=A-
JPERES
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Bolo de abobora com coco

INGREDIENTES

o Y2 kg de abdbora

o 1 Y xicara (chd)
de 6leo de canola

e 4 0vos

o Yixicara (chd) de agucar

o 2 xicaras (chd) de farinha
de trigo

« 1 colher (sopa) de fermen-

to em po

MODO DE PREPARO
 Bater bem no liquidifica-
dor a abdbora cozida, os
ovos e o 0Oleo.

o Numa vasilha, peneirar a
farinha, o agtcar e o fer-
mento. Misturar tudo com
a ajuda de uma colher de
pau.

o Levar ao forno em assa-
deira untada, durante 30

minutos.

Suco de limonada pink

Esta receita foi a grande novidade do lanche em 2014, por isso

foi a vencedora!

INGREDIENTES
« 1polpadelimao congelada
« 1 polpa de framboesa con-
gelada
o 600 ml de dgua
« 4 colheres (sopa) agucar

&
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MODO DE PREPARO
« Bata todos os ingredientes
no liquidificador. Sirva

imediatamente.

[\ ! =

A nutricionista Marcia com alunos do 5° ano

Marcia Maria Godoy Gowdak,

nutricionista

QUAIS OS CRITERIOS
QUE VOCE USA PARA
FAZER O CARDAPIO?
Dentre os critérios que
utilizo, destaca-se a inclusdo
de frutas por pelo menos trés
vezes por semana para que o
aluno crie o habito de incluir
este alimento no seu dia a dia.
Outros fatores levados em con-
sideragdo é a variedade do car-
dépio e a qualidade nutricional
dos produtos oferecidos. Por
isso, procuro escolher alimen-
tos com menos sal, pouco agu-
car e que contenham gorduras

mais sauddveis.

QUAL € A LIMONA-
DA MAIS SAUDAVEL?
A LIMONADA PINK
OU A NORMAL? POR
QuE?

As duas limonadas sao sau-
daveis, pois ndo contém aditi-
vos ou conservantes quimicos.
Essas bebidas sdo feitas com
polpas congeladas e contém
100% de fruta.

O importante para que
o suco fique mais saudavel é
adicionar menos agtcar para
conseguirmos habituar nosso
paladar e sentir mais o gosto

do alimento.

ALUNOS PARTICIPANTES

Pedro Hassun Luana E. de Carvalho André A. Soares

Luiza Robin Giovana S. Pacchioni Antonio Pedro C. Q.
Sophia Nunes Jodo Prospero Roselli

Manuela Ferraz Gabriel M. Frossard Eduardo Chazan

Pedro Robin Sofia Helena de T. Freire Francisco K. H. Marques

Giuliano B. Gomes
Yann E Cordova

Dora D. Martini
Valentina Schulz Felipe Cosso

Giulia P. Schutzer

Especialista responde

EXISTE ALGUM ALI-
MENTO NO LANCHE
QUE FACILITA O TRA-
BALHO DO INTESTI-
NO? QUAL?

Sim. As frutas e alguns ve-
getais como cenoura, pepino,
alface e tomate tém quantidade
maior de fibras. Além disso, al-
guns alimentos como granola,
barras de cereais, cereais ma-
tinais e pdes integrais também
contribuem para o melhor
funcionamento intestinal. E
importante lembrar que, além
das fibras, precisamos beber
agua e fazer exercicios fisicos
para nao termos problemas
com o funcionamento desse

orgao.

€ VERDADE OU MITO
QUE AGUA COM ACU-
CAR ACALMA AS PES-
SOAS? POR QUE?

E verdade em alguns ca-
sos. O efeito calmante acon-
tece quando a pessoa nio se
alimenta bem durante o dia e,
por isso, diminui a quantidade
de agticar que circula no san-
gue (o normal é ter mais que
70mg/dL). Nesse caso, o agu-
car contido nessa mistura me-
lhora os sintomas de irritagdo e
tremedeiras que a alimentacdo

inadequada pode ocasionar.
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Vocé ja parou para pensar como
melhoraram seus habitos alimentares?

O LANCHE DA ESCOLA CONTRIBUIU? COMO? QUE ALIMENTOS VOCE
INCORPOROU A SUA ROTINA? FACA UM DEPOIMENTO CONTANDO
COMO FOI POSITIVA SUA EXPERIENCIA COM O LANCHE NA ESCOLA.

GIuLiA 5°F: Eu jd tinha uma
alimenta¢do saudavel, mas o
lanche da escola me ajudou. Eu

experimentei ameixa e gostei.

DIANA 5°C: Algumas vezes eu
experimentei e gostei, passan-
do a comer em casa. Outras
vezes, ja conhecia o alimento
e ndo gostava. Passei a comer
alface, tomate, uva e algumas

outras frutas.
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YANN 5°B: Eu nunca parei
para pensar em como meus
hébitos alimentares mudaram.
O lanche da escola contribuiu
muito, porque antes eu nao co-
mia muitas frutas, agora eu as
incorporei na minha alimenta-

¢d0. Um exemplo foi banana.

PEDRO HASSUN 5°A: Agora eu
penso na minha alimentagio e
o lanche contribui muito por-
que como frutas e outros paes.
Atualmente o tomate faz parte
da minha alimentagao.

;'- £y

-”,-;

pAvVID 5°C: Eu jé pensei sobre
meus habitos alimentares. Eu
melhorei, agora como pao de

queijo e cookie de chocolate.

LUANA 5°C: Eu nunca parei
para pensar sobre o assunto,
mas o lanche da escola me
ajudou em relagdo a minha ali-
mentagdo. A partir do lanche

comecei a comer bananinha.

Lista de alunos do 5° ano

5°A

Bruno Donato Ligorio

Daniel Keunecke Salerno
Moreira de Carvalho

Enoque Esteban Suhan Kim

Francisco Pires Ferreira

Gabriel Pereira Carneiro
Cunha

Giovanni Orlandi Quinze

Joao Tolovi Barbosa de
Campos

Joaquim Alves Pinto Julian

Pedro Ayroza Galvao Hassun

Pedro Mazzucchelli Conti
Jardim

Théo Marinho Nascimento
Campelo Freitas

Ana Gutierrez Calil

Carolina D’ Ambrosio Nigro

Flora Grinover Kipnis

Giovanna Bove Gomes

Laura Lordy Costa Cicerone

Luiza Monteleone Robin

Luiza Peake Mendonga de
Barros

Manuela Maida Magalhies

Manuela Teixeira Pinto
Marcondes Ferraz

Maria Guinle Serpa

Maya Yoneshigue Bassili

Olivia Blay de Castro Abreu

Sofia Lee Guidotti

Sophia Larcher de Moraes
Nunes

5°8B

Caio Atchabahian

Diogo Tadeu dos Santos
Mandaliti

Filipe Amaral Vieira Silveira

Giuliano Bove Gomes

Lucas Pagotto Guido

Marco Adams Sinisgalli

Miguel John Salgado

Pedro Monteleone Robin

Rodrigo Machado de Assis
Oliveira de Lima

Rodrigo Marinho Lutz Motta

Stefano Metne Lindenbojm

Thomas Humberg

Yann Freesz Cordova

Carolina Meyer Bekhor

Gabriela Oliveira Spadaro

Helena Ditt Stelzer

Luana Kirschner Kotscho

Luisa Cordeiro Barion Abibi

Manoela Brotherhood
Pimentel

Nathalia Benuthe Beltrao
Coelho da Paz

Rafaela Gianfratti Nastari

Rita Danelon Vaisman

Sophia D’ Almeida Couto
Cravo

Stella Issa Gama de Medeiros

50¢C

Bruno Ludovico Amorim
Sicherle

Daniel Cosate de Jesus

David Gurovitz Roizman

Felipe Pestana Waclawovsky

Gabriel Machado Frossard

Jodao Yue Prospero

Luigi Orlandi Quinze

Martim Salles Bosqué

Matheus Fidelis dos Santos
Pinto

Mathias Zavatto de Arruda
Camargo

Pedro Alonso Ferreira

Pedro Palhares Garrido

Théo de Luccia Souza

Tomas Ferreira Vilela

Beatriz Dias Becker

Beatriz Guimaries Brandio de
Mendonga

Diana Starobinas Santos

Giovana Souza Pacchioni

Laura Astiz Andrade

Luana Farhat de Carvalho

Maria Clara Padilha Moraes

Mariana Azevedo
Soares e Ramalho

Natalia Tito Pereira Soares

Penelope Jade Charlotte
Magnin D’ Agreves Magnin

Rita Barbiellini Safadi
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5°D

Arthur Henrique Vilas Boas

Bento Oliveira e Telles

Bruno Fernandez Tonso

Dany Sancovsky

Gabriel Eduardo Martins Alves

Joao Pedro Maltchik
Capobianco

Kim Cortada Lotito

Lucas Lopes Vieira

Mathias Nogueira Raimondo

Paulo Eduardo Behisnelian
Aharonian

Teodoro Camargo Moraes

Thomas Canédo Dyett

Tomas Leal da Costa Marinho
Rodrigues

Vinicius Rafael D’ Angelo
Costa Morellato

Clara Ferrigato Paranhos

Dora Duprat Martini

Luisa Otranto Galvao Bueno

Manuela do Amaral Rocha
Weber Abramo

Mariana Maués Franciscono

Nina Ribeiro Vouga

Rafaela Dowbor Silva

Sofia Helena de Toledo Freire

Stella Lafer Nader

Valentina Schulz

Victoria Sayuri Mansho
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SOE

André Alberti Soares

Antonio Pedro Chinaglia
Quintio Roselli

Davi Borger

Eduardo Chazan

Francisco Kalmar Hubner
Marques

Frederico Tavares Elias

Gabriel Gruenewald Reisen de
Pinho

Joao Alfredo Cardoso Lamy

Joao Pedro Santi Hohagen

Pedro Henrique Ganeff
Tavares

Théo Konigsberger Ferros

Tiago Pecanha de Figueiredo

Tomas Mazzieri Verdini

Victor Corazza Genioli de
Oliveira

Alice Alonso Limongi

Ana Luiza Tararam Teixeira

Beatriz Soares Lopes de
Oliveira Ferreira

Carolina de Camargo Fogatt
Gongalves

Eleonora Suffredini de Biazzi

Giovana Farias Chagas

Helena de Barros Winter

Isabela Grinberg

Julia de Almeida Nussenzveig

Luisa Hotimsky Millner

Luiza de Andrade e Silva
Silveira

Madalena Storto Junqueira
Ribeiro

SOF
André Carpegiani
Peyres Neves
Antonio Aschenbach Botelho
Felipe Cosso
Felipe Covolo de Freitas
Gabriel Ades Buscato
Gabriel Vieira Cardoso
Joao Brasileiro
Moreira da Silva
Joao Macedo Ferrite
Leo Sondermann Crespin
Lorenzo Bellini Toniolo
Marco Massei Rossi
Matheus Rodrigues Garrido
Matias Reis Millan
Ricardo Yu Koga
Alice de Sa Costa Pereira
Clara Rubinstein Zsigmond
Daniela Freier
Giulia Pardini Schutzer
Helena Umekita Mitsutani
Isabella Carrara Marchetti
Juliana Sampaio Puga
Junqueira
Manoela Busatto
Martins da Silva
Maria Franco Fernandes
Sofia de Paula Eduardo Moraes
Theodora Astiz Gibotti
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