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Alimentacéo e nutricdo 5° ano 2012

Caros Alunos,

Neste ano, o projeto de Educacao Nutricional da Escola Vera Cruz foi
experimentado duplamente por vocés: através do estudo aprofundado que
fizemos desse tema nas aulas de Ciéncias, assim como nos momentos de
lanche, garantidos em nossa rotina didria.

Paralelamente as propostas encaminhadas pela drea de ciéncias, o
carddpio foi distribuido nas salas com dicas mensais de nutricao, tendo
por objetivo aumentar o conhecimento e a participagdo de vocés no dia a
dia do lanche.

Vocés aprenderam que a alimentacdo saudavel é essencial para que

o corpo humano consiga energia, sem grandes desgastes. Os sistemas
digestério, circulatério, respiratério e excretor sdo os principais responsdveis
pela transformacdo dos nutrientes em energia através do processo
chamado nutricé@o. As fungdes e necessidades dos nutrientes, para o
funcionamento do nosso corpo, também foram abordadas durante o nosso
trabalho.

A proposta desse pequeno livro é resgatar o caminho percorrido por vocés
neste ano, dentro do projeto de Educacdo Nutricional, apresentando as
questdes que nos levaram a fazer nossas investigagdes, e as conclusdes a
que chegamos coletivamente. E para ilustrar, teremos os registros feitos por
vocés, em desenho e em escrita.

Bom apetite...ou melhor: boa leitural

Equipe de Professoras do 5° ano 2012
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Para onde véo o pdo e
dgua? Para onde vado os
solidos e liquidos quando
comemos?

“Quando engoli a banana pareceu que ela foi
para a esquerda do meu corpo e percebi que
enquanto mastigo uma parte da banana engulo
outra. Porém quando engulo o liquido ele desce
pelo meio da garganta e depois vai para a
esquerda. Porém os dois véo para o estémago
sé que em partes diferentes. Depois o liquido vai
para a bexiga.”

Paula - 5° B

“Degluticdo é um processo que leva os alimentos
da boca até o estémago. A saliva e os liquidos
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“O trajeto de fato da comida que entra no nosso corpo é:
1° Dente e lingua.
2° Palato duro (céu da boca)

3° Palato mole (Gvula) depois vai para a garganta. E o eséfago
tem um “caninho” que se fecha quando passa (a epiglote).

4° Passa pelo eséfago e no meio existe um misculo circular que
se contrai atrds da comida.

5° Depois esse misculo se contrai diante da comida.
6° Apds passar pelo eséfago vai para o estémago.

7° Para a comida descer solta um suco téxico, para ajudar a
comida descer.

8° Na saida do estémago que é esfincter pilérico, a comida vira
uma “gosma” quimica.

9° Vai para o intestino delgado fazendo um caminho grande e
tortuoso depois vira as fezes.

10° Do intestino delgado vai direto para o anus e sai.

Este percurso demora 32 horas.”

Bruna, Alice, Laura, Gandour e Rodrigo — 5° C
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Q Carola — 5°F

“Esse sistema transforma os alimentos
em nutrientes e elimina as partes que
ndo sdo possiveis de transformar ou

e n

que ndo ‘servem mais’.
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Mariana - 5° A

Vocé tem restricdo para comer
algum alimento? Por qué?

O que vocé pode comer &
vontade? O que sua familia
costuma controlar na sua
alimentacao?

“Liberado: Todos os tipos de fruta para mim séo
liberados. Moderados: carnes, chocolates, doces.
Proibidos: apenas DOUNUTS! Meus pais odeiam e

falam que é muito ruim.”

Gustavo - 5° A

“O que pode comer & vontade: frutas, dgua, suco, leite
e derivados (iogurte e queijo), cereais. O que pode
comer com moderacdo: manteiga, creme de aveld
(Nutella), bolo e cupcake, chocolate, cachorro quente,
doce de leite. O que ndo posso comer: balas.”

Mariana - 5° A

Gustavo — 5°A
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“O que posso comer e beber a vontade:

® arroz, carnes, refrigeronte, linguica;
&
® couve, brécolis, espinafre, massa, pao;

* limonada, frango , batata, queijadinha
O que posso comer e beber com moderacdo:
¢ chocolate, sorvete

e salgadinho

O que nunca posso comer e beber:

e gordura”

André - 5° A
Raphael - 5° A

“A) Posso comer (e beber) a vontade (’Liberados’): frango, carne,
peixe, feijdo, arroz, sucos, dgua e frutas.
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B) Posso comer (e beber) com moderagdo (‘Regulados’): batata
frita, coca-cola, refrigerantes, pizza, esfiha, pastel, caldo de
cana, macarrdo e salgadinho.

C) O que quase nunca posso comer (e beber) ("Proibidos’): Tic-Tac”

Raphael - 5° A

Os dados levantados indicaram certo consenso entre
as familias quanto & classificacdo dos alimentos. Os
alimentos classificados como “liberados” sdo aqueles
reconhecidos como “sauddveis”: dgua, sucos, frutas,
leite; os alimentos classificados pelos alunos como
“regulados” sdo os que exigem niveis diferentes de
moaerogao: chocolate, doces, embutidos, salgados; e
os alimentos “proibidos”, sGo aqueles que ndo trazem
beneficio algum para a sadde, apenas agradam ao
André - 5° A ‘ paladar: refrigerantes e frituras principalmente.
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Por que ndo conseguimos
ficar sem respirar por
muito fempo¢

"Porque se ficarmos sem respirar por muito tempo o

oxigénio do nosso corpo acaba, ndo produzindo mais
sangue e nem energia parao nosso corpo, fazendo os
érgdos vitais pararem de funcionar, o que nos leva & ]
morte.”

Oriana - 5°C

Oriana - 5° C

“Nao conseguimos ficar sem respirar por muito tempo
porque femos que respirar oxigénio para o sangue
circular pelo corpo e eliminar os gases que fazem mal.
Se respiramos uma vez e seguramos a respiracdo, os
gases ndo sdo eliminados e o sangue ndo circula e
podemos desmaiar.”

Valenthina — 5° C

“Q sistema respiratério é responsdvel
pela obtencdo de oxigénio, necessdrio

para transformar os alimentos em
energia.”

Givlia - 5°C
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O que vocé aprendeu na
palestra dada pela nutricionista
(Mdrcia Gowdak)?

“Na palestra da nutricionista eu aprendi uma coisa que eu
achava que era exatamente o contrério. Eu sempre achei
que a gordura ndo fazia bem para o corpo e eu estava
completamente erradal O nosso corpo precisa de gordural”

Mila - 5° E

“Os alimentos energéticos s6 nos ddo energia quando
chegam no intestino delgado. Por isso, quando estamos a
beira de desmaiar devemos comer carboidrato porque sua
digestdo é a mais répida. Diferente da gordura, que demora
muito para se digerir.”

Marina S. - 5°D

Marina S. - 5°D

Mila - 5°E



“Nesta palestra a nutricionista mostrou o que acontece
quando ficamos muitas horas sem comer e também
mostrou quanto de carboidrato, proteina e gordura
nosso corpo acumula. Carboidrato séo 300 gramas,
proteina o corpo ndo acumula e gordura 20kg.”

Giuvlia - 5°E

“Carboidratos ddo energia imediata e gorduras
ddo energia lenta. Os nutrientes que cuidam da
manutencdo da sadde sdo as hortalicas e as frutas.”

Valentina D. - 5° D

“Eu aprendi na palestra que se um atleta ndo come e
depois faz um esporte ele fica cansado, com fome e a&s
vezes desmaia. Também aprendemos quantas calorias
uma pessoa deve comer ao dia, quantas calorias

as comidas ddo e os macronutrientes que ddo mais
calorias sdo a gordura.”

Daniel - 5° E

Valentina D. — 5° D



Q| STENA

\_AT'OR\O

CIRCU

Por que o coragdo faz “tum-tum”2
Que sons ouvimos dos nossos
batimentos do coracdo?

"O som do coracdo é como desenhamos, uma batida
em algo oco, como em uma caixa. Achamos que essa
batida ocorre quando o coracdo bate. Ele bate porque o
ser humano precisa do batimento cardiaco para viver. O
batimento é um forte e o outro fraco porque ele bate no
nosso peito e volta, isso duas vezes.”

Ana lviza - 5°C

“Porque quando o coragdo bate é como se um tambor
estivesse batendo. Ele tem um som fraco e outro forte porque
primeiro ele bombeia bastante sangue e ele faz mais barulho
e quando ele tfem pouco sangue para bombear ele faz menos
barulho.”

Tiago e Rafael - 5° C

“O som do coracdo parece uma bomba, uma batida na

mesa, um tambor. Ele tem esse som porque ele bombeia o
sangue pelas veias. Um som é forte e o outro fraco porque
estd saindo sangue do coragdo e estd voltando.”

Valenthina e Pietra - 5° C




“O batimento cardiaco de uma pessoa apaixonada pode
mudar. Na ciéncia o coragdo ndo é o érgdo do amor,
mas ele é um 6rgdo vital. Ele é um mdsculo oco que
bombeia sangue para o corpo aumentando e diminuindo
de tamanho.”

Flora - 5°F

" ~ .

O coracdo bombeia o sangue e
o sistema circulatério distribui o
oxigénio e os nutrientes para todas as

células do corpo.”

O que vocé aprendeu na
palestra dada pelo médico

(Dr. Ricardo Leme - Neurologista
e Neurocirurgido)?

“Existem 6rgdos no nosso corpo que se parecem com
alimentos e é por coincidéncia que eles fazem bem para
essas partes do corpo. N&o existe nenhum érgdo que ndo
sirva para nada, todos funcionam para alguma coisa.”

Nina - 5°B

“Uma coisa que eu achei interessante que ele falou s@o os sonhos.
Ele disse que ninguém sabe exatamente o que é o sonho e como
ele é formado. As vezes vocé pode querer sonhar uma coisa e
acaba sonhando com outra.”

Mila - 5°E

“Eu achei muito inferessante a palestra do médico que me forneceu
vérios, novos e grandes aprendizados sobre o corpo humano. Ele
nos mostrou o quanto somos pequenos neste universo e nos mostrou
o mundo desde a Via Lactea até os Gtomos dentro de uma folha.

O médico também respondeu que ndo temos nenhum 6rgdo mais
importante do que outro, porque todos os 4rgdos precisam estar em
harmonia, ou seja se um ndo estiver funcionando bem, os outros
ndo funcionam bem também.”

Giulia - 5°E
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Que substancias nosso corpo
elimina? O que é a urina?

“A sadde ndo & sé ndo ter doencas, é ter uma vida boaq, ter
bom cardter, ser gentil, amigével, feliz e ocupar bem o tempo
curto da vida. [...] Os seres humanos, de modo geral, acreditam
que para uma coisa existir eles precisam vé-la. A energia, por
exemplo, existe, isso estd provado, e nds ndo conseguimos
vé-la. A energia é muito importante porque sem ela nés ndo
viveriamos. [...] O corpo n&o carrega somente os érgdos,
também carrega os sentimentos : o sentir, pensar e querer.
Estas 3 coisas sdo muito importantes porque para nds sermos
sauddveis, felizes, concentrados, efc. precisamos destas 3
coisas.”

Mariana - 5° D

Para brincar, pensar, se movimentar e até dormir nosso
corpo precisa de forca. E na alimentagdo que essa

forca se encontra. Portanto nosso crescimento serd mais
garantido se mantivermos uma alimentacdo balanceada.”

CUIDADOS:

1) (éomer em excesso alguns alimentos é prejudicial &
salde.

2) Praticar esportes é um hébito sauddvel.

“A funcdo do sistema excretor é eliminar substancias téxicas e
nutrientes que ndo servem para o nosso corpo. Ele sé6 consegue
eliminar essas substancias porque ele filira o sangue. O corpo
elimina mais ou menos 200ml por vez.”

Bruna - 5°C

— “O sistema excretor elimina as
substancias toxicas produzidas apds
a transformacdo dos alimentos em

nutrientes.”




Como podemos registrar, em
forma de esquema, os sistemas
envolvidos na nutricdo?

[2. Agora elabore vocs um pequenc esquema de alguma parte do teito. Nio esqueca
de seguir as regras. :
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Gustavo — 5° A
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Como os sistemas circulatério,
digestério e respiratério
participam do processo
denutricdo no corpo humano?

“Eu acho que o sistema respiratério, circulatério e
digestério sdo juntos porque: a gente precisa de oxigénio
como se fosse energia, e (o sistema digestério) o alimento
é como se fosse energia, e o sistema circulatério leva a
energia; e por isso acho que eles se encaixam.”

Guilherme — 5° B

“1) Veias: vaso que reconduz o sangue ao coragdo.

2) Artérias: veia que transporta sangue oxigenado ao resto
do corpo exceto para os pulmdes.

3) Sangue: liquido vermelho e viscoso que corre pelas veias
e artérias, bombeado pelo coragdo, condutor de gases e
nutrientes necessdrios & vida.”

Miguel - 5° B
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Utilizando os conhecimentos
que feve até agora sobre
nutricdo, descreva como é sua
ollmentogoo

“Minha alimentagdo é balanceada? Sim. Porque eu como
todas as porcdes pedidas para cada tipo de alimento.
Exemplo de uma refeicdo: “jantar: arroz, ervilha, berinjela
e frango assado. Sobremesa: chocolate e carambola. O
que eu poderia fazer para melhorar minha alimentagdo? —
Ingerir mais hortalicas.”

Gabriel - 5° B

Gabriel - 5° B

“Eu acho que minha alimentagdo é balanceada, porém acho
que podia melhorar comendo menos alimentos energéticos e
mais reguladores e proteinas.”

Vittoria — 5° A




“Minha alimenta¢do poderia ter mais reguladores”

Mariana - 5° A

“Eu acho que a minha alimenta¢do estd muito boa
porque estd bem balanceada e a cada refeicdo
tem vérios grupos de alimentos. Eu acho que para
melhorar minha alimentagdo eu posso fazer mais
refeicdes por dia.”

Isabella Conti — 5° D

“Eu ndo gosto, mas devo comer peixe porque fica
mais inteligente. Eu ndo posso tomar refrigerante
durante a semana.”

Raphael — 5° A
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Lais — 5°D

Como vocé pode aproveitar as
dicas nutricionais colocadas nos
cardépios mensais do lanche?

. ~ . , Marina A. - 5°D
“Quando fui para o 3° ano ndo comia quase nada. Aj X 6;: | J arnd
b i

veio a nutricionista e disse que se nés ndo coméssemos (W
coisas variadas n&o famos ficar sauddveis. AL )
Lais - 5°D - -
| ) fﬁll‘i! C‘h \/

“Nés podemos aproveitar as dicas para ter uma : . w4

. ~ 7 —_— i =i oy
alimentacdo moderada e sauddvel na hora do lanche e 4 | 1 AW
também serve para a vida toda.”
Marina A. - 5°D

“Acho que vocé ainda ndo sabe o que é uma porgdo
de fruta, mas agora vai saber. Veja os exemplos: 1
kiwi, 1 fatia de melancia, V2 cacho de uva, 1 maca
pequena, 1 xicara de morango, 1 xicara de meldo. O
bom é que vocé sé precisa de 3 porgdes por dial”

Claudia, lucas M. e Mariana — 5° A

“Para mim, uma das dicas que serviu muito foi que
devemos comer colorido, comendo reguladores,
construtores e energéticos.”

Tiago - 5°D
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“O cdlcio é importante para fortalecer os ossos, principalmente
para um corpo em desenvolvimento. O leite é a principal fonte
de cdlcio. Seus derivados sdo: queijo, iogurte, coalhada e
sorvete”.

Caué, Raphael e Léo - 5° A

“A vitamina D pode ser encontrada no leite e derivados, ovos

e alguns cereais. Ela é responsdvel pela fixagdo de célcio e
fésforo nos ossos e dentes, tornando-os mais fortes e saudaveis.
Por isso, ndo é bom substituir o leite por refrigerantes ou sucos.”

Marina, Pedro C. e André — 5° A

“Eu vou aproveitar as dicas da nutricionista sempre fazendo um
prato mais sauddvel, mais colorido, sempre comendo 3 porgdes
de frutas por dia.”

Isabella — 5° D

O prato colorido acho muito importante, mas vocé tem que ter
a consciéncia que o prato colorido ndo é Frootloops, M&M,
macarrdo colorido e sim verdura. Ex: couve, brocolis, espinafre,
couve flor e outros e de sobremesa frutas variadas e as vezes
um sorvete de chocolate.”

Francisco — 5° D

Francisco — 5° D
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Final

Esperamos que a experiéncia do lanche escolar
somada ao conhecimento adquirido na ciéncia

da nutrigdo ajude-os a fazer escolhas mais
conscientes para manter essa mdquina de
transformagdo de energia, que é o corpo humano,
funcionando sempre de forma integrada e
harmoniosa.
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