Preparacdo para o ingresso na escola primaria % Projeto educando crianga %
, saudavel de Kameyama

E um projeto da cidade de Kameyama para

as criancas de O a 6 anos e seus pais, que

apoia a educacdo saudavel das criangas.

tos, principais;dos
PO“'”\r*}’e’rfnjeﬁho’Egverde

(prato principal)

orpo forte contra as doencas.

Grupo aiiEirelo, (Alimentos base)
P  ewweeeeee .

Sdo energia para o cérebro!!l Quando ingerimos alimentos do grupo vermelho,
0s musculos e o cérebro tornam-se ativos
aumentando a temperatura corporal,
combatendo os virus e as bactérias
"\ sensiveis ao calor. Além disso o
leite, o queijo, a soja e seus
derivados contém proteinas que

equilibram a mente, trazendo
tranquilidade para enfrentar
a vida escolar.

Arroz e pdo contém carboidrato
que é a fonte essencial de
energia para o cérebro.

Se ndo ingerimos alimentos
do grupo amarelo, o
cérebro ndo funcionara
bem e ndo se concentrara /
nos estudos.
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A soja %seus derl%/ad_os contém ottrlptof_ano Sopas e caldos, ndo sé aquecem a temperatura O ser humano alimenta-se de 80.000 a 100.000 refelgoes
que produz a serotonina um neurotransmissor corporal, mas também pode ser muito nutritivo. ; A% : e
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- podera ingerir de uma vez vérios nutrientes. idade pre—escolar. tende ser a base até a vida adulta.
E comecando o dia tomando o café da manha, preparara

0 corpo para a rotina do dia a dia.

~(Cada dia parecerd um pouco diferente, com a alimentacdo balanceada. ~

pode s ais eficaz

para levar alimento do

A mesa de jantar da nossa casa cria
a mente e o corpo da crianga. Dra, Akiko Komada (Médica)

Fazer as refeicGes ndo significa somente encher a barriga, e sim, “ o que”
e “ como comer” . Por exemplo, ingerir alimentos dos grupos amarelo,
vermelho e verde, preparar as refei¢Bes a partir da matéria-prima.

Esses cuidados influem muito no bom desenvolvimento fisico emocional da
crianga. E muito importante que faga as refei¢Ges junto com a crianca,
isso a tranquiliza tornando-se forte emocionalmente.

Quando esta muito atarefado, as refeigdes sdo de preparo facil e rapido.

Mas procure tirar um tempo para preparar e sentar-se a mesa junto com
a crianga para garantir um futuro sadio tanto fisico como emocional,

Devemos ingerir o alimento do grupo amarelo, vermelho e verde.
A ingestdo de alimentos de cores variadas resulta numa melhor
absorcdo de nutriente, potencializando a forca dos alimentos.
Devemos ingerir varios tipos de alimentos para obtencdo de
varios nutrientes, necessarios para formacdao de um corpo
saudavel.
A refeicdo devera ser preparada na proporcdo de

:1 porcao de alimento principal

aumentando o nivel de estudo.Tenha esse folheto como base:
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Data de publicagdo: 8 de janeiro de 2016




Logolestara[naki alsérieldalescolalprimaria

~ ( Jdepumpcafeldapmanhal | 0) ;.3

Vamos tentar junto com o papai ou a mamde. Pregue o adesivo do que vocé comeu no café B
da manha e cole no quadrado da mesma cor, vamos checar durante uma semana se esta tendo uma
alimentacdo balanceada.

(Aos responsaveis): % Se a crianca tem alergia alimentar, cuidado para a crianca ndo ingerir os alimentos que causam reacdo alérgica, mesmo que a figura esteja neste folheto ou no adesivo.
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I Cria um corpo saudavel
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E uma palavra digionalmente utilizada
no Japdo antes refeicbes, agradecendo
e reconhecen@® as vidas que foram
sacrificadas para gontinuidade a nossa vida

Outros
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% Comeu bastante verduras e legumes? %Os grupos amarelo, vermelho e verde estdo igualados?%



