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Como atrelar brincadeiras a educagao nutricional na infancia?

Incluir atividades divertidas pode tornar o processo de educagdo nutricional mais atrativo para a

criangada.

Nutrigdo e satde na infancia ] p PorAcervo Grupo Piracanjuba . 24 de janeiro, 2026

A infancia é um periodo no qual se desenvolvem grande parte das potencialidades do ser humano, e para que
esse desenvolvimento ocorra de forma adequada e plena, diferentes condigles precisam existir — dentre elas,
uma alimentagao saudavel.]

Garantir o desenvolvimento de bons habitos alimentares é crucial nesta etapa da vida, e para isso, a educagédo

nutricional, feita de forma ludica, é ferramenta de grande importancia para o profissional nutricionista que atua

nesta area.!

Importancia da alimentagao equilibrada na infancia

A alimentag3do equilibrada na infancia é fundamental para o desenvolvimento de aspectos cognitivos, fisicos,

motores e mentais.

E preciso lembrar que habitos alimentares inadequados nesta etapa da vida podem ter desfechos negativos e de

grande impacto (a curto e médio prazo) para estes individuos, sendo alguns eles: 1-3

- Formagao de habitos alimentares ndo-saudaveis, que podem durar até a idade adulta
- Consumo deficiente de nutrientes como vitaminas e minerais

- Risco de ganho de peso em excesso, podendo levar a obesidade



Vale ressaltar que no Brasil, variadas deficiéncias nutricionais ja estdo presentes na populagdo infantil, parte
delas devido a uma alimentagdo desbalanceada. Confira na tabela abaixo algumas delas:*



Vit



No mais, o Ministério da Saude aponta que 13,2% das criangas entre 5 e 9 anos de idade, atendidas pelo Sistema
Unico de Saude (SUS), ja apresentam obesidade, e 28% da populagio nesta faixa etaria tem excesso de peso.
Estima-se que o Brasil tem atualmente 6,4 milhdes de criangas com peso acima do adequado, e 3,1 milhdes com
obesidade.®

Educacio nutricional para criancas: objetivos e premissas

Considerando esse preocupante cenario, € imprescindivel que o profissional nutricionista desta area atue na
promocdo de habitos saudavel de criangas, visando assim garantir o crescimento e desenvolvimento adequados,
bem como a prevengdo de doengas.

A educacdo nutricional para criangas procura desenvolver estratégias para estimular a alimentagao equilibrada,
respeitando as necessidades individuais desta crianga, e auxiliando a modificar crengas e atitudes pré-formadas
sobre alimentagdo, e que possam vir a prejudicar a alimentagéo da (:rian(;a.6

Quando executada de maneira adequada para seu publico, a educagédo nutricional infantil pode gerar inUmeros

resultados positivos, tais como:®

- Desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis
- Aumento na aceitacdo de uma alimentagdo mais diversificada
- Promog3do do conhecimento sobre a relagdo alimentos x salde excesso, podendo levar a obesidade

Vale lembrar que a educagao nutricional para a crianga deve consistir em um processo ludico, interativo e
dindmico, visando contribuir para uma melhor assimilagdo das informacgd&es transmitidas.’

Exemplos de brincadeiras e atividades em educagao nutricional

Nesse sentido, incluir atividades ludicas que despertem a curiosidade e interesse da crianga ao longo deste
processo sdo essenciais, devendo ser elaboradas considerando a idade das criangas e as ferramentas disponiveis
para a realizacdo das atividades desejadas. Além disso, é primordial pensar que, em caso de aplicagdo das
atividades em um ambiente fora da escola, é preciso envolver a familia também, uma vez que essa é parte
fundamental do éxito da educagéo nutricional.”

Dito isso, seguem abaixo alguns exemplos de brincadeiras e atividades em educacgao nutricional para criangas
que trouxemos aqui para te ajudar, e ainda dicas sobre como montar essas ferramentas:8

JOGO DA MEMORIA DAS FRUTAS

Objetivo: Auxiliar a crianca a aprender nomes de diferentes frutas
Como: Pegas de domind contendo imagens de diferentes frutas
Dica: Vocé pode colar imagens de frutas impressas em cima de um jogo de dominé comum

BRINCADEIRA "MEU PRATO"

Objetivo: Orientar quais grupos de alimentos devem estar nas principais refeigdes
Como: Utilizar um desenho de prato vazio e imagens dos diferentes alimentos que podem compoé-lo
Dica: Vocé pode utilizar um prato de verdade, e imagens de alimentos impressas
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BRINCADEIRA “CAGCA AOS INTEGRAIS”

Objetivo: Ajudar a crianga saber reconhecer versdes integrais dos alimentos

Como: Use imagens impressas de alimentos refinados e integrais, e esconda-os no local onde esta acontecendo
a atividade

Dica: Para deixar a brincadeira mais divertida, vocé pode emprestar uma lupa para a crianga

BRINCADEIRA “MONTANDO A PIRAMIDE ALIMENTAR”

Objetivo: Ensinar a crianga sobre os diferentes grupos alimentares e sua distribuicao nas refeigdes

Como: Com uma piramide alimentar em branco, a crianga tera a disposigdo imagens de diferentes grupos de
alimentos, e deve distribui-los na piramide

Dica: Imprima alimentos que estejam presentes no dia a dia da crianga também, para ajuda-la a assimilar melhor
a teoria com a pratica

A educacdo nutricional durante a infancia pode trazer inUmeros beneficios a curto e longo prazo para a crianga,
e até mesmo para a comunidade na qual estd inserida. Por isso, vale elaborar estratégias que sejam assertivas,
divertidas e interativas, uma vez que o aprendizado da crianca também se da através das brincadeiras e do

ludico.”
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