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INTRODUCAO

Este projeto foi desenvolvido para adolescentes e pré-adolescentes com o
objetivo de incentivar habitos de vida mais sauddaveis de forma simples e
acessivel. A proposta aborda dois temas essenciais para a qualidade de
vida: a alimentag¢éo saudavel e a pratica regular de exercicios fisicos,
mostrando como pequenas escolhas no dia a dia podem contribuir para o
bem-estar fisico e mental. Por meio de atividades dindmicas, interativas e
participativas, como conversas, jogos e desafios, o projeto busca estimular
a reflexdo, o engajomento e a adocdo de atitudes mais sauddveis,

reforcando que cuidar da saude pode ser algo leve, possivel e parte da
rotina.
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O QUE SIGNIFICA TER SAUDE?

Ter salde néo é apenas ndo ficar doente. Ter salde & conseguir brincar,
correr, estudar, dormir bem e se sentir bem com o proprio corpo. Isso
acontece quando cuidamos da alimentag¢do, do movimento, do descanso e
também das emocades.




POR QUE A ALIMENTACAO E TAO IMPORTANTE?

A alimentacdo é uma das principais formas de cuidar do nosso corpo. £ por
meio dos alimentos que o organismo recebe a energia e os nutrientes
necessdrios para crescer, se desenvolver e funcionar corretamente todos 0s
dias. Comer bem néo significa comer muito, mas sim fazer boas escolhas,
respeitando a fome e as necessidades do corpo.

A alimentacdo fornece os nutrientes que o corpo
precisa para:

e Crescer de forma sauddavel

e Fortalecer ossos e musculos

e Ajudar o cérebro a aprender melhor

e Proteger o corpo contra doencas




CONHECENDO OS GRUPOS ALIMENTARES

Cada grupo de alimento tem uma fungdo
Importante Nno N0OSso corpo:

e Carboidratos: fornecem energia para brincar e
estudar (arroz, péo, batata, macarréo).

e Proteinas: ajudam no crescimento e na forco
muscular (ovo, feijéo, carnes, leite).

e Vitaminas e minerais: protegem o organismo e
fortalecem a imunidade (frutas, verduras e
legumes).

e Gorduras boas: importantes para o cérebro e o
coracdo (azeite, castanhas, abacate).




ALIMENTOS NATURAIS X ULTRAPROCESSADOS

ALIMENTOS NATURAIS [ MINIMAMENTE PROCESSADOS
L e Vém da natureza ou passam por poucdads
i modificacdes
e Possuem mais vitaminas, minerais e fibras
e Ajudam no crescimento, na energia e na saude

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

e Produzidos principalmente em fabricas

e Contém muito agucar, gorduraq, sal e aditivos
e Tém poucos nutrientes importantes




A IMPORTANCIA DA AGUA

A dgua é essencial para a vida e para o bom funcionamento
do nosso corpo. Ela participa de quase todas as funcdes do
organismo, ajudando a manter o equilibrio, a energia e a saude.
Mesmo quando ndo sentimos sede, o corpo continua
precisando de agua para funcionar corretamente.

Nosso corpo precisa de agua para:
e Transportar nutrientes
e Reqgular a temperatura corporal
e Evitar cansacgo e dor de cabeca
o - 0 . Melhorara atencdo e a memoria
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EXERCICIO FISICO

Exercicio fisico é qualquer atividade que faz o
corpo se movimentar e gastar energia. Ele pode
ser simples, divertido e fazer parte do nosso dia a
dia, como:

e Brincadeiras

e Jogos

e Danca

e Esportes

e Caminhadas

Beneficios do exercicio fisico
e Fortalecimento dos musculos e 0ssos
 Melhora da respiracdo e do funcionamento do coracdo
* Reducdo do estresse e da ansiedade
* Melhora do sono, do humor e da disposicdo




TEMPO DE TELA E SAUDE

Celulares, computadores, tablets e televis@o fazem parte do nosso dia a dia e
podem ser usados para estudar, se comunicar e se divertir. No entanto,
quando passamos tempo demais em frente ds telas, nosso corpo e nossa
mente podem ser prejudicados.

O excesso de telas pode causar:
e Sedentarismo, pois o corpo fica muito tempo parado
e Cansaco fisico e mental
e Dificuldade de concentracdo e atencéo
e Menos tempo para brincar e se movimentar

Por isso, & importante buscar equilibrio. Usar as telas com
moderacdo e reservar momentos do dia para atividades
fisicas, brincadeiras ao ar livre, esportes e jogos em grupo
ajuda a manter o corpo sauddavel e a mente mais ativa.



HABITOS SAUDAVEIS NO DIA A DIA

e Ter uma alimentacéo variada e equilibrada

e Consumir carboidratos, proteinas, gorduras boas,
vitaminas e minerais

e Priorizar alimentos naturais ou minimamente
processados

e Reduzir o consumo de ultraprocessados

e Beber agua regularmente ao longo do dia

e Manter horérios regulares para as refeicées

e Comer com ateng¢do e sem culpa

e Praticar alguma atividade fisica

e Dormir bem
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