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Terca-Feira
Alimentacao Saudavel

Assim, alguns dos principais beneficios da
alimentacao saudavel sao:

*Garante mais energia para realizar as atividades do dia a dia e mais disposicao para
praticar atividade fisica;

*“Previne doengas infecciosas, ja que uma a alimentacao saudavel e equilibrada é capaz
de promover a melhora da funcado do sistema imunolégico, ajudando a prevenir e
combater infecgcoes de forma mais eficaz;

“Diminui o risco de doengas crénicas, como doencas cardiacas e diabetes, por exemplo,
ja que a alimentacao rica em vitaminas, minerais e fibras podem ajudar a regular os
niveis de colesterol e de aciuicar no sangue, prevenindo doencas;

“Promove o crescimento e a renovacao dos tecidos, principalmente dos ossos, da pele
e dos musculos, e, por isso, tem papel essencial no desenvolvimento da crianca e no
processo de ganho de massa muscular e emagrecimento;

*Melhora o rendimento e a concentragao, pois favorece o bom funcionamento da
memoria e de todo o sistema nervoso;

*Da mais disposicao, pois ajuda a melhorar o funcionamento do metabolismo, além de
estar diretamente relacionada com a energia fornecida ao organismo pelos alimentos;
*Regula a producao de horménios, atuando na prevencao de doencas relacionadas com
a tireoide e fertilidade, por exemplo;

*Ajuda a prevenir o envelhecimento precoce, isso porque uma alimentacao rica em
antioxidantes ajuda a combater os radicais livres no organismo, contribuindo para o
melhor aspecto da pele e atrasando o aparecimento dos sinais de envelhecimento;
*Melhora a qualidade do sono, ja que alguns alimentos ajudam a melhora a quantidade
de melatonina, o que influencia diretamente na qualidade do sono.
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Atividade: Recitacao: “Batatinha quando
nasce”

Uma alimentacdo saudavel na infancia é o primeiro passo para uma vida mais
duradoura e com maior bem-estar. Por ser ainfancia uma fase de desenvolvimento e
porisso éideal o incentivo auma série de habitos positivos para ser levada ao longo
as vidas. E para um desenvolvimento saudavel o aprender sempre vem
acompanhado do bem-estar emocional e fisico, a importancia de uma alimentacéao
saudavel contribui para esse desenvolvimento. Agregar informacdes faz bem e para
essa atividade o adulto ira recitar para a crianca o verso “ Batatinha quando nasce”
e ao término , ira pedir para a crianca também repetir as palavras do versinho ,em
seguida, pedir para ela se lembrar de recita-lo, sempre auxiliando para que a crianca
se lembre de todas as palavras. Essa atividade podera ser realizada em ambientes

externos, no quintal ou no jardim.

Essa atividade possibilitara o desenvolvimento da fala.

Recurso: Quintal da casa ou um espaco
aconchegante.
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Referéncias:

http://basenacionalcomum.mec.gov.br/abase/

https://educacaoinfantil.aix.com.br/meio-ambiente-na-educacao-infantil/
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