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INTRODUCAO

Sabemos da grande dificuldade das pessoas em lidar de forma
saudavel com a alimentacao, principalmente no que diz respeito a
uma alimentacao que nutre nao apenas o corpo, mas também o
cérebro. Quando falamos de nutrientes para o cérebro, quais sao
seus primeiros sentimentos e pensamentos? Ansiedade, confusao?
Se isso passou pela sua cabeca, nao se assuste, a alimentacao e a

cognicao tem essa caracteristica de gerarem davida.



Vocé sabia que a ma alimentacao pode gerar consequéncias negativas nos seus
processos cognitivos e emocionais? Durante muito tempo os cientistas acreditaram que
seria impossivel melhorar o desempenho escolar através de mudancas na alimentacao.
No entanto, é possivel melhorar alterando o cardapio. Em poucas semanas, vocé podera
comprovar beneficios significativos em sua vida diaria e na aprendizagem do seu filho,
pois a nutricao exerce profundo impacto no desenvolvimento das estruturas e funcoes
cerebrais. O processo de aprendizagem se da na interface entre duas areas de atuacao: a

educacao e a saude.



CEREBRO

APRENDIIAGEM




APRENDIZAGEM

A aprendizagem comeca com O processo neuromaturacional,
portanto as neurociéncias nos permitem compreender como se
dd o aprendizado.

Sabemos que a aprendizagem ocorre a partir de modificacoes
funcionais do Sistema Nervoso Central (SNC) e das

interrelacdes entre as diversas &areas cognitivas: linguagem,
atencao, meméria.

E dimportante salientar que, em se tratando de aprendizagem,
a biologia precede a psicologia.



APRENDIZAGEM

A aprendizagem envolve uma série de areas do nosso cérebro,
desde as 4areas primarias, responsaveis pela recepcao de
informacdes visuais, tateis e auditivas; como as areas mais
complexas que envolvem as estruturas do sistema T1limbico
(tdlamo, hipotalamo, amigdala, entre outros) responsaveis
pela meméria de curto e de longo prazo.

“Quando chega ao SNC uma informacao conhecida, ela gera uma
lembranca, que nada mais é do que uma memdoria; quando chega
ao SNC uma 1informacao inteiramente nova, ela nada evoca, e
sim produz uma mudanca. Isso é aprendizado, do ponto de
vista estritamente neurobioldégico” (ROTTA et al, 2006).



0 QUE ACONTECE NO SN(!

As células presentes no SNC sdo os neurdnios e a comunicacao
(neurotransmissao) entre essas células sdo chamadas de
sinapses. Existem dois tipos de neurotransmissdo: elétrica e
quimica. A elétrica estd mais relacionada ao DNPM
(Desenvolvimento Neuropsicomotor), enquanto a quimica est?d
mais relacionada ao aprendizado em si.

Os neuronios de cada parte diferente do cérebro se conectam
pelas sinapses formando circuitos neuronais. Quanto mais eu
uso ou aprendo novas informacdoes mais conexdes eu faco.Se eu
nao uso, eu as enfraqueco diminuindo a quantidade de botodes
sinapticos.



(EREBRO

Cada pedacinho do nosso cérebro é responsavel por
uma aprendizagem diferente:

- medula: atividade motora reflexa;

- tronco cerebral: regulagem automatica das
fungdes vitais;

- cerebelo: equilibrio, tonus muscular, marcha e
coordenac¢ao motora;

- lobo occipital: conteldo visual;

- lobo temporal: olfato, emocgdes, comportamento e
memoria (hipocampo);

- lobo frontal: planejamento motor, movimento,
controle do humor e dos -impulsos e

- lobo parietal: audigdo, associagao visual,
gnosias.




FATORES QUE INTERFEREM DIRETAMENTE NA QUALIDADE DA
APRENDIZAGEM:




EXERCECTO FISICO:

O nosso organismo foi geneticamente programado para estar em movimento.
Nossas células, desde as fibras musculares até nossos neurdnios,
precisam do movimento para que atinjam sua melhor funcionalidade.

Isso acontece porque o exercicio fisico contribui para a sinaptogénese
(novas sinapses) e para o aumento de fatores  troficos e
neurotransmissores. Aumenta o volume do hipocampo e, consequentemente,
melhora nossa capacidade mnéstica (memdria).

Outro aspecto cognitivo que melhora muito com os exercicios fisicos sao
as funcoes executivas (controle 1inibitério, flexibilidade cognitiva,
memdéria operacional, planejamento, tomada de decisdes).



0 exercicio fisico ativa,
portanto, NOSSO cortex
pré-frontal, cerebelo e 0S
ganglios de base, além das
demais &reas responsaveis pela
atencao e formagcao de novas
memérias.

Por 1disso, exercicios fisicos
melhoram o desempenho académico
das criancas e adolescentes.




QUALIDADE DO SONO

E durante o sono que formamos novas
memérias!! O sono permite a consolidacao
e a reestruturacdo de novas memorias.

O sono de qualidade permite a eliminacao
de neurotoxinas e a reposicao de
metabdlitos despendidos durante a
vigilia.

Portanto, ter uma boa noite de sono e
até tirar wuma soneca apos chegar da
escola podem melhorar o desempenho
escolar. O ideal é dormir cerca de 30 a
40 minutos.




ALIMENTACED ADEQUADA

Barriga vazia ndo para em pé. Mas cheia de besteiras, pode,
inclusive, atrapalhar o processo de aprendizagem, deixando-o
mais lentificado.

A ma qualidade da alimentacao em geral
e do lanche escolar, normalmente rico
em gorduras e carboidratos e, além

disso, industrializados, pode levar ao
escolar das criancas.




PALS £ A APRENDIIAGEM

Hoje sabemos que a genética é responsavel por apenas cerca
de 50% do desenvolvimento das criancas, sendo a outra parte
fortemente -influenciada pela epigenética. 0O que é 1isso? A
influéncia ambiental na genética.

Portanto, crescer num ambiente enriquecido e com adultos
preparados faz toda a diferenca no desenvolvimento das
criancas e, claro, no seu aprendizado.

E o ambiente (e os pais sdo parte fundamental disso) que
decide se o potencial -intelectual das criancas sera bem
aproveitado ou nao.



Pl

E no ambito familiar que a crianca tem suas primeiras
oportunidades de aprendizagem, e a maneira como a familia
lida com essas aprendizagens +influenciard a maneira como a
crianca vai Llidar com as outras aprendizagens futuras.

Se a familia “poda” muito as tentativas de autonomia da
crianca, 1mpedindo-a de pensar, testar, questionar, 1sso
pode fazer com que ela nao se sinta capaz de aprender ou de
tomar decisdoes, tornando-a 1insegura e submissa no que diz
respeito a novas aprendizagens.



Por outro lado, se a familia participa dos processos escolares da
crianca (incluindo as reunides de pais e mestres), perguntam como
foi seu dia, olham seus cadernos, se 1interessam sobre o que
aprendeu, e a 1ncentiva com novas 1ideias para seus trabalhos
escolares, entre outros, a crianca sente que seu conhecimento é
valorizado e que a aprendizagem tem -importancia, passando a se
dedicar cada vez mais.

Apesar desse esforco, muitas vezes as <criangcas apresentam
dificuldades na escola. Ndo é preguica!! Pode ser o momento de
procurar um especialista. A familia deve fazer um esforco para
que a crianca consiga superar suas dificuldades. Mas esse é um
assunto para outro ebook.



ALIMENTACAO




MONOTONIA ALIMENTAR /SELETIVIDADE ALIMENTAR

Seus filhos se recusam ou torcem o nariz para determinados
alimentos saudaveis? Preferem uma bolacha a uma maca?

Se a resposta foi sim, este manual é para vocé!
Pois bem, isso faz parte da eterna batalha entre pais e filhos.

Os fabricantes do mundo todo estao empenhados em manipular os
alimentos dos seus filhos para que queiram bebidas e lanchinhos
com pouco ou nenhum valor nutritivo e muitos atrativos, com
brinquedinhos, personagens estampados nos rétulos, e, ainda,
informando que o produto contém vitaminas e minerais.

Ora orque comprar um roduto adicionado de vitaminas se eu
b b
posso té-las naturalmente?



Tudo isso pode parecer muito duro, mas infelizmente
um problema sério que piora a cada dia.

Felizmente, existem pais como vocé (ja que esta lendo esse
ebook...risos), que querem mudar esse quadro e proporcionar
salde fisica e mental para seus pequenos, através de uma
alimentacdo saudavel, gostosa e divertida!

Com algumas ideias, dedicacao e criatividade, vocé pode
melhorar essa situacao de forma surpreendente.

O mais importante? Comecar ja!






QUALS ALIMENTOS COMPOEM UMA LANCHEIRA SAUDAVEL!

Carboidratos

Proteinas




A IMPORTANCIA DE ACRESCENTAR PREBIOTICO £ PROBIOTICO NA
LANCHETRA

Sabia que existe em nosso intestino inUmeros neurodnios e
cerca de 40 tipos de neurotransmissores? Eles se comunicam
diretamente com nosso cérebro através do nervo vago. Por
isso, para um bom desenvolvimento da meméria e atencao,
precisamos ter um intestino saudavel e repleto de boas
bactérias. E como conseguir isso?

Através de alimentos fontes de fibras como aveia, psyllium,
chia e alimentos fermentaveis como os iogurtes.

As receitinhas neste manual estao repletas desses tipo de
alimento!



INCLUA ALIMENTOS FONTES DE OMEGA 3, ZINCO E SELENTO

Combinacdes de nutrientes como Omega 3, zinco, selénio,
colina e vitaminas B6 e B1l2 sao cofatores necessarios para
formar membranas neuronais e, supostamente, suportarem a
sintese de novas sinapses(comunicacdes entre neurdnios).

Esses alimentos sao facilmente encontrados nas oleaginosas,
como Castanha do Para, castanha de caju, chia, sementes de
girassol, além de encontrados na farinha de linhaca e ovos.

Aproveite e 1inclua esses alimentos nas receitinhas que vocé
val preparar para seu filho! Fica a dica!



LANCHEIRA SAUDAVEL. VAMOS AS TROCAS !

Achocolatado por cacau 70 %

.\L\acucal J)cacau em po, cacau em po, cacau

maltodextrina em po lecitinado,
/Agucar
L\ ,>/’

2 colh. sopa = 18 g de
agcucar (80% de acgucar)



(OMO TROCAR O ACHOCOLATADO RICO EM ACUCAR PELO CACAU 10%?

[ |

50% de Chocolate em
p6 70% cacau

50% do achocolatado
habitual

Mantenha essa proporc¢ao por 30 dias, depois mude para a
proporcao abaixo.

D 4

70% de Chocolate em
p6 70% cacau

T 30% do achocolatado
—4J habitual




LANCHEIRA SAUDAVEL. VAMOS AS TROCAS ?

agua, agucar, suco agua., polpa de
concentrado, acidulante maracuja, agucar
acido citrico, conservantes, demerara
aroma...



LANCHEIRA SAUDAVEL. VAMOS AS TROCAS ?

Bisnaguinha por pao caseiro ou pao de padaria

industrializada,
piores tipos de f

pao caseiro/pao de
padaria: farinha de

trigo, batata, leite,
Cicadpe




LANCHEIRA SAUDAVEL. VAMOS AS TROCAS ?

Bolo industrializado por bolo caseiro

receitas

faceis e nutritivas

Dica: Congele

Aveia, cacau 70 %,
ovos, acucar de coco
ou demerara,
manteiga e fermento




LANCHEIRA SAUDAVEL. VAMOS AS TROCAS

Bolachas industrializadas por caseiras

Banana, aveia., ovos,

70 %, OVOS,

manteiga de cacau, 1e1te

‘ de coco ou

integral, emulsificante, demerara, manteiga,

lecitina de soja e gotas de cacau 70% €
aromatizante, cacau em po, fermento

@ invertido, sal...

receitas
faceis e nutritivas



SEJA CRIATIVO, AFINAL, CRIANCA GOSTA DE SE DIVERTIR. ..
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ADAPTE A LANCHEZRA DO SEU FILRO PARA O CALOR

Altas temperaturas

conservacao dos alimentos

sarrafinha térmicas




ADAPTE A FORMA DE LEVAR O LANCRE CONFORME A IDADE




DICAS PRATICAS




RECEITINHAS




PAO DE FRIGIDEIRA

Ingredientes:

1 ovo;

1 colh. de sopa de leite;

Y2 colh. de cha de fermento;
Sal e tempero a gosto;

Modo de preparo: Misture todos os ingrediente e leve
a frigideira untada com manteiga, deixe dourar bem e
depois vire. Recheie de sua preferéncia, mas aqui vao
algumas opg¢des: queijo minas, orégano e tomate;
frango desfiado com requeijao.




PAO DE QUEIJO

Ingredientes:

1 ovo;

1 colh. de sopa de chia;

1 xic de queijo ralado;

1 Y% xic de polvilho azedo;

1 xic de agua quente.

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes, faca
bolinhas e leve ao forno pré-aquecido de 20-30min,
200°.



PAO DE AVEIA

Ingredientes:

2 0VOsS;

2 colh. de sopa de queijo ralado;
2 2 xic de aveia em flocos finos;
Y5 xic de manteiga derretida;

Y2 colh. de cha de sal;

1 tampinha de fermento.

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes no
liquidificador, despeje em uma forma de pao untada e
salpique aveia em flocos por cima. Leve ao forno pré
aquecido por 30-40 min a 180°.



PAO DE ABOBRINHA

Ingredientes:

250g de abobrinha cozida e amassada (cozinhe a
vapor para ficar menos umida);

1 ovo;
2 xic de 6leo;
% xic de leite;

1 col de sopa de manteiga;

1 colh de sopa de sal;
4 colh de sopa de acgucar demerara;

2 colh de sopa de fermento bioldgico seco...



PAO DE ABOBRINHA

8509 de farinha de trigo;
1 gema para pincelar;

Modo de preparo: Bata os ovos ligeiramente e em seguida acrescente todos os outros
ingredientes amassando tudo. Deixe a massa descansar por 1h. Faca bolinhos de em
média 70g. Pincele a gema. Coloque em uma assadeira e deixe descansar por mais 20
minutos. Leve ao forno pré aquecido 200° até os paezinhos dourarem.



MUFFIN DE FRANGO

Ingredientes:

4 ovos;

100g de frango cozido desfiado;
1 colh de sopa de requeijao;

1 colh de cha de fermento;

Modo de preparo: Bata bem os ovos separadamente,
em seguida acrescente o frango desfiado, requeijao e o
fermento. Coloque em forminhas de silicone e leve ao
forno pré aquecido por 20-25min a 200°.




SANDUICHE NATURAL

O Sanduiche natural pode ser feito tanto com o PAO
DE FRIGIDEIRA quanto com o PAO DE AVEIA... E o
recheio pode variar de acordo com a sua preferéncia.
Use e abuse da sua imaginagao!!

Algumas opgdes gostosas e praticas de recheios para
0 seu sanduiche:

e Paté de frango (frango desfiado + requeijao +
cenoura ralada);

e Queijo minas, requeijao, tomate cereja, alface

e Paté de atum (atum em lata + requeijao ou ricota+
fios de azeite + brocolis ninja cozido e cortado)



MINI PIZZA

Ingredientes:

2 Potes de logurte Natural;

1 colh de cha de sal;

2 xic e /2 de farinha de aveia;
1 colh de sopa de fermento.

Modo de preparo: Coloque na tigela o iogurte, sal,
farinha de aveia e mexa até a massa ficar bem
homogénea, e por ultimo acrescente o fermento. Abra
pedacos da massa de forma que fique redondo e
coloqgue em uma forma untada e enfarinhada. Adicione
o molho de tomate e recheio que desejar e leve ao
forno bem alto por 15-20min.




MUFFIN DE BANANA

Ingredientes:
2 OVOS;
2 bananas bem maduras;

4 colh. de sopa de farelo de aveia ou aveia em flocos
finos;

1 colh. de sopa de cacau em po;

2 colh. de sopa de leite desnatado em po;

1 colh. de sopa de fermento;

Gotas de chocolate meio amargo (facilmente
encontradas em supermercados e lojas especializadas)



MUFFIN DE BANANA

Modo de preparo: Bata bem os ovos e misture com a banana amassada, em seguida
acrescente a aveia, cacau, leite em pd, mexendo mais um pouco e por ultimo acrescente o
fermento. Despeje em forminhas e coloque as gotas de chocolate. Leve ao forno pré

aquecido a 180° por 25-30min.



PANQUECA DE BANANA

Ingredientes:

1 ovo;

1 banana madura;

1 colh. de sopa de aveia em flocos finos

Modo de preparo: Bata bem todos os ingredientes em
um recipiente. Aqueca a frigideira, unte a frigideira com
manteiga acrescente a massa. Deixe dourar com
cuidado. Vire e doure o outro lado.

Se a crianga preferir mais doce, pode acrescentar 1
colh. de sobremesa rasa de acucar de coco ou
demerara.

—
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BOLO DE BANANA COM AVEIA

Ingredientes:

2 ovos;

3 bananas maduras;

2 colh. de sopa de agucar demarara ou acgucar de coco;
3 colh. de manteiga derretida;

2 Y2 xic de aveia em flocos finos;

1 colh. de sopa de fermento;

1 colh. de cha de canela.



BOLO DE BANANA COM AVEIA

Modo de preparo: Bata no liquidificador os ovos, manteiga, bananas e o acucar. Despeje esta
mistura em um recipiente e misture a aveia em flocos finos e a canela. Em seguida, acrescente
o fermento. Leve para assar em uma forma untada e forno pré aquecido por 25-30 min a 200°.



BOLO DE MACA COM AVEIA

Ingredientes:

2 ovos;

3 macas medias;

2 colh. de sopa de agucar demarara ou acgucar de coco;
3 colh. de manteiga derretida;

2 Y2 xic de aveia em flocos finos;

1 colh. de sopa de fermento;

1 colh. de cha de canela.



BOLO DE MACA COM AVEIA

Modo de preparo: Bata no liquidificador os ovos, manteiga, macds em cubinhos
(higienizadas e com casca) e o agucar. Despeje esta mistura em um recipiente e misture a
aveia em flocos finos e a canela e em seguida acrescente o fermento. Leve para assar em
uma forma untada. Leve ao forno pré aquecido por 25-30min a 200°.



COOKIE DE AVEIA COM CHOCOLATE

Ingredientes:

1 ovo;

2 colh. de sopa de manteiga;

2 colh. de sopa de agucar demerara ou agucar de coco;
2 xic de farinha de aveia;

1 colh. de cha rasa de fermento;

Gotinhas de chocolate meio amargo



COOKIE DE AVEIA COM CHOCOLATE

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes (menos o chocolate) e trabalhe a massa até
ficar bem homogénea.

Depois, junte a esséncia de baunilha a gosto. Faga bolinhas do mesmo tamanho ou pode
usar um saco de confeitar para fazer os cookies.

Coloque em uma assadeira e por cima coloque as gotas de chocolate (aproximadamente 5
a 6 em cada cookies). Leve para assar em forno quente por aproximadamente 10 a 15
minutos.



PE DE MOLEQUE COM CASTANHAS

Ingredientes:

1509 de chocolate 70% amargo ou o DARK;
5 uni de castanha do para;

5 unidades de castanhas de caju s/ sal;

2 NOzes;

Modo de preparo: Derreta o chocolate em banho maria,
corte as castanhas em pedacinhos, misture tudo em
uma forminha de silicone e leve ao freezer por
aproximadamente 20 min.




BOLO DE CHOCOLATE

Ingredientes:

2 0VOs;

2 col de sopa de cacau em po;

2 col de sopa de farinha de coco;
1 col de sopa de agua;

1 col de cha de fermento po;

2 col de sopa de acucar demerara ou agucar de coco.



BOLO DE CHOCOLATE

Modo de preparo: misture bem todos os ingredientes em um recipiente, despeje a massa
em uma forma de silicone untada e leve no micro-ondas por 1 a 2 minutos.



BOLO DE LARANJA

Ingredientes:

3 ovos

1 laranja péra sem casca,;

1/2 xic de manteiga derretida;

1 xic de agucar demerara ou agucar de coco;

1/2 xic de farinha de aveia;

1 xic de aveia em flocos finos;

1 col de sopa de fermento.



BOLO DE LARANJA

Modo de preparo: Corte a laranja em 4 pedacgos e retire a casca, as nervuras brancas
maiores e 0s carocos. Piqgue em pedacos menores e bata muito bem no liquidificador com
0S 0VO0s, a manteiga e o acucar. Despeje a massa em um recipiente a parte e acrescente as
farinhas e logo em seguida o fermento. Leve a massa em uma forma untada e enfarinhada

e asse até passar no teste do palito.



SALADA DE FRUTAS

Ingredientes:

4 morangos;

1 banana;

Y2 mamao;

1 fatia de abacaxi;

1 Kiwi.

Modo de preparo: Corte em pequenos pedagos todas

as frutas e misture bem. Se preferir, adicione um pouco
de mel.




SUCOS NATURAIS

Abacaxi com hortel3;
Abacaxi com manga
Acai com laranja;
Caju;

Caju com laranja;
Goiaba;

Laranja com acerola;

Laranja com mamao;
Laranja com manga;

Laranja com morango;



SUCOS NATURAIS

Manga; Meldo com morango;
Manga com laranja; Morango;

Manga com macs; Morango com amora;
Maracuija;

Morango com hortela;
Maracuja com cenoura;

Maracuja com macg3;

Melancia;

|

Melancia com morango;

Melao com abacaxi;






PROJETO HORTA NA

ECOLA




HORTA NA ESCOLA

Quando Barak Obama assumiu a presidéncia dos Estados Unidos,
a primeira-dama Michele Obama, preocupada com a md qualidade
da alimentacao dos alunos, 1iniciou um projeto que organiza
horta nas escolas.

A +ddeia se espalhou por varios lugares no mundo todo, e o
Brasil nao ficou de fora.

Hoje encontramos varias escolas
no nosso pais que adotaram com sucesso

esse projeto.




A horta na escola, além dos beneficios alimentares para os alunos,
trazem ainda outras vantagens para a aprendizagem:

- contato com a natureza

- observacao do ciclo de crescimento

- organizacao, planejamento (funcdes executivas)

- conscientizacao sobre a preservacao de recursos ambientais
- valor nutricional dos alimentos

- coordenacao motora

- cooperacgao

Lembrando que a Educacdo Ambiental, voltada para a sustentabilidade, é
uma das novas competéncias para o sucesso e um dos objetivos da ONU
para o desenvolvimento.
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