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EDUCAGCAO NUTRICIONAL FUNDAMENTAL - 2025

ATIVIDADE - JOGO DE TABULEIRO: CONHECENDO OS ALIMENTOS
Objetivo Geral

Essa atividade tem como objetivo ensinar as criancas do ensino fundamental as
diferencas entre os habitos alimentares saudaveis e ndo saudaveis, aprenderem a identificar
os alimentos fontes de proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas minerais e fibras e também
os alimentos que sdo produzidos em hortas e conscientiza-los sobre alimentacdo saudavel e

gerar interesse nas criancas pelas frutas, verduras e legumes.

Materiais e Métodos

O jogo baseia-se em um tabuleiro, onde as pec¢as do jogo seriam os préprios alunos e o
percurso desenhado com giz no chdo do patio da escola, na qual, com a utilizacdo de um
grande dado (contendo apenas os numeros 1, 2 e 3, um ponto de interrogacao e dois “passe a
vez”) as turmas serdo divididas em duas equipes com até 12 alunos cada e terdo que trabalhar

em conjunto para completar o percurso abaixo:

F
16| 2 |17 (18| |
112|13|4)|7? 15 m
5 11(12(13| ? (14
6 10
7(8 (7|9

As “casas” do tabuleiro serdo marcadas com numeros e ponto de interrogagao, as criangas
avangam o tabuleiro de acordo com o numero sorteado no dado. Quando a peca da equipe
(aluno) parar em um numero, o aluno que jogou o dado retira uma carta de avango ou reves,
Oou seja, as cartas sorteadas podem representar uma atitude alimentar saudavel ou nao
saudavel, na qual, se a equipe sortear uma carta boa avanca de 1 a 2 casas ou se for uma
carta ruim a equipe volta de 1 a 2 casas, se a equipe tirar o ponto de interrogagao deve
responder uma pergunta ou charada sobre alimentos, se responder corretamente avanca uma
casa, se nao responder ou errar a resposta volta uma casa, assim segue até uma equipe

completar o jogo.
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Resultado

Dos dias 05 a 21 de maio de 2025, aconteceu a Educacdo Nutricional com os alunos do
ensino fundamental de todas as escolas do municipio de 1° a 5° ano (Coronel Ribeiro da Luz e
escolas dos bairros do Bau, Torto, Cantagalo, Paiol Grande, Serrano e Quilombo). Os alunos
participaram com muito entusiasmo, respondendo positivamente a todo o jogo e tivemos
também a participacdo dos alunos com TEA (Transtorno do Espectro Autista). No final do jogo
0 nutricionista explanou sobre a importancia de participar da brincadeira, ndo para ganhar o
jogo e sim para adquirir conhecimento sobre os alimentos e a importancia da alimentacéo

saudavel e variada.
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PECAS DO JOGO:

parabéns, vocé comeu 3
tipos de fruta no dia.

Avance 2 casas!

vocé comeu doces antes do
almoc¢o. Volte 2 casas!

Fui para a escola e lembrei de Fui para a escola e voltei
beber agua durante a aula ou

. sem ter bebido nenhuma
no intervalo. Avance 1 casal ,
gota de dgua. Volte 1 casal

Durante o final de semana Passei o final de semana no

deixei o celular um pouco de

celular e ndo me exercitei
lado e fui me exercitar com

alguma brincadeira ou

esporte. Avance 2 casas!

I

com nenhuma brincadeira ou

esporte. Volte 1 casal
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Pulei o almogo e comi um Fui almocar, sentei na mesa e
pacotinho de bolacha. Volte 1 comi tranquilamente,
casal mastigando bem os alimentos.
Avance 2 casas!

Durante a aventura vocé Parabéns, vocé encontrou uma
encontrou uma plantagdo de plantagdo de hortalicas. Elas
milho e uma de batata no sdo ricas em vitaminas.
caminho. Ambas sdo fontes de Avance 2 casas!
carboidrato e vdo fornecer

energia para vocés. Avance 3

t ®

Vocé encontrou laranjas e Vocé encontrou uma garrafa

acerolas no caminho para de refrigerante sabor laranja

fazer alguns sucos. Essas e bebeu tudo de uma vez. Isso

frutas sdo ricas em vitamina C ndo te fez bem. Volte 1 casal
e vdo fortalecer sua

imunidade. Avance 2 casas!
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Vocé encontrou uma cesta de Vocé encontrou uma cesta de

frutas para dividir com seus
colegas. Elas trardo diversos

beneficios para a equipe.

doces no caminho e comeu
todos. Isso te deu dor de

barriga. Volte 1 casa

Avance 2 casas

-

Parabéns vocés encontraram Vocés passaram mais de 4

horas sem se alimentar. Isso
enfraqueceu a equipe. Volte 1

casal

uma fonte de dgua potdvel
para se hidratarem. Avance 2

casas!

Vocés cairam dentro de uma
plantacdo de espinafre. Isso

deixou todos da equipe mais

Parabéns, agora sua equipe
estd mais concentrada na
partida gragas a beterraba.

Avance 1 casal

fortes. Avance 2 casas!
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suas refeigdes do dia. Avance
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Parabéns, vocés comeram
ovos. Eles sdo ricos em
proteina e isso deixou todos
mais fortes. Avance 2 casas!
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FPERGUNTAS E RESPOSTAS

1- Cite dois alimentos amarelos;
2- Cite trés alimentos vermelhos;
3- Como fago para me hidratar adequadamente?
a) tomando suco b) tomando refrigerante ¢) tomando agua;
4- Cite duas folhas verdes saudaveis para a alimentagio;
o- Cite dois alimentos verdes;
B- Cite cinco tipos de frutas;
7- Qual dos alimentos abaixo vai nos formecer mais energia?
a) amoz b) amendoim k) chocolate;
#- Qual dos alimentos abaixo & uma fonte de gordura?
a) brocolis b) azeite c) laranja;
9- Qual o melhor lugar para realizar minhas refeigdes?
a) nosofa b) na mesa c) na escada;
10-Cite trés tipos de cames (fontes de proteina);
11-Qual das bebidas abaixo seria uma escolha saudavel?
a) refrgerante b) suco de caixinha c) suco da fruta;
12-0Qual dos alimentos abaixo seria uma sobremesa mais saudavel 7
a) sorvete b) fruta ¢) pudim;
13-Qual dos alimentos abaixo faz parte do grupo dos grios?
a) feijdo b) morango ¢) uva;
14-Comi um alimento novo e ndo gostel. Quantas vezes preciso
experimentar o alimento para saber se gosto ou ndo?
a) S wvezes b) nenhuma vez c) 10 vezes;
15-0s coelhos me adoram & fago muito bem para a pele. Quem sou?
a) laranja b) pepino c) cenoura;
16-Qual a melhor forma de garantir as fibras e nufrientes da maga?
a) Comer ela zem a casca b) comer ela com a casca c) beber ela em
forma de suco;
17-Cite dois alimentos roxos;
18-Grande parte do nosso corpo & composto de agua. Qual alimento pode
nos ajudar na hidratago?
a) couve b) vagem c) melancia;
19-Cite dois exemplos de carboidratos (agueles alimentos ricos em
ensrgia);
20-Cite dois exemplos de proteina (agueles alimentos que ajudam na
construgdo dos musculos);
21-Qual das opgoes abaixo seria um dos beneficios dos brocolis?
a) fortalece os ossos e misculos b) aumenta a preguica c) faz bem para
a5 arvores;
22-Qual das opgoes abaixo seria um dos beneficios da abobrinha?
a) ajuda a falar abobrninha b) aumenta nosso sono ¢) fortalece os
soldadinhes da imunidade;
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23-0 que acontece quando cCOMEMOS Mais vagem?
a) ficamos mais felizes b) ficamos mais tristes ¢) ficamos mais verdes;
24-0 que acontece gquando comemos bastante cenoura?
a) nossa pele fica mais savdavel b) nossa pele fica mais laranja c)
nossos dentes ficam maiores;
25-0 que acontece guando comemos beterraba com frequéncia?
a) ficamos mais concentrados b) ficamos com sono c) a lingua fica roxa;
26-0 que acontece quando comemos bastante couve?
a) ficamos cansados b) ficamos desatentos c) ficamos mais fortes
contra a anemia;
27-4 alface nos ajuda a combater o que?
a) as caimbras b) as provas c) a coceira;
28-0 tomate vai nos ajudar a voltar a brincar mais rapido. Como ele vai
fazer isso?
a) aumentando nossa velocidade b) diminuindo o intervalo
cicatrizando nossos machucados com mais velocidade;
29-0s ovos sao importantes porgue sdo ricos em.__7
a) casca b) proteinas c) dinheiro;
30-A batata doce & importante porgue & rica em...7?
a) doces b) informagdes ¢) carboidratos (energia);
31-A maga pode nos ajudar na limpeza de alguma coisa. O que seria?
a) na limpeza dos dentes b) na limpeza das maos ¢) na limpeza do
nariz;
32-A melancia & rica em agua, portanto vai nos ajudar na...7?
a) agitacdo b) cangdo c) hidratagio;
33-50u um alimento que da muita forca e a comida favorita de um
marinheiro muito conhecido. Quem sou?
a) maga b) espinafre c) limao;
34-Qual dos alimentos abaixo vai fomecer mais energia?
a) milha b) ovo c) pimentdo
35-Cite trés exemplos de hortaligas;
36-Cite dois alimentos que comecem com a letra “M™;
37-Cite dois alimentos que comecem com a letra “A”,
38-Cite trés alimentos que comecem com a letra “B".



