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APRESENTAÇÃO
A presente obra ‘’Alimentos, Nutrição e Saúde’’ publicada no formato e-book, traduz 

o olhar multidisciplinar e intersetorial da Alimentação e Nutrição. Os volumes abordarão de 
forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos de casos e revisões que 
transitam nos diversos caminhos da Nutrição e Saúde. O principal objetivo desse e-book foi 
apresentar de forma categorizada e clara estudos desenvolvidos em diversas instituições 
de ensino e pesquisa do país em quatro volumes. Em todos esses trabalhos a linha 
condutora foi o aspecto relacionado à avaliação antropométrica da população brasileira; 
padrões alimentares; avaliações físico-químicas e sensoriais de alimentos e preparações, 
determinação e caracterização de alimentos e de compostos bioativos; desenvolvimento de 
novos produtos alimentícios e áreas correlatas.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos nestes volumes com a 
proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela área da Alimentação, Nutrição, Saúde e seus aspectos. 
A Nutrição é uma ciência relativamente nova, mas a dimensão de sua importância se 
traduz na amplitude de áreas com as quais dialoga. Portanto, possuir um material cientifico 
que demonstre com dados substanciais de regiões específicas do país é muito relevante, 
assim como abordar temas atuais e de interesse direto da sociedade. Deste modo a obra 
‟Alimentos, Nutrição e Saúde’’ se constitui em uma interessante ferramenta para que o 
leitor, seja ele um profissional, acadêmico ou apenas um interessado pelo campo das 
ciências da nutrição, tenha acesso a um panorama do que tem sido construído na área em 
nosso país.

Uma ótima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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PROJETO “MASTER CHEFINHO”: CRIANÇAS 
APRENDEM SOBRE ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Renata Silva Cavalcante

Daniela Neves Pereira Romaro

A alegria não chega apenas 
no encontro do achado, faz 
parte do processo da busca. 
E ensinar e aprender não 
pode dar-se fora da procura 
da boniteza e da alegria. 
(Paulo Freire).

RESUMO: Somos resultados das influências 
que recebemos. Estas são determinadas por 
diferentes meios: familiares, sociais, religiosos, 
psicológicos e educacionais, sendo determinantes 
para formação dos nossos valores. O mundo 
está em constante mudança, sofremos assim, 
influências diversas constantemente. Com isso 
os valores da sociedade são modificados e se 
adaptam com o tempo. De tempos em tempos, 
surgem novas tendências. A moda, a música e 
a tecnologia são todos apenas subprodutos dos 
nossos valores, porque os valores são resultados 
das nossas crenças, das atitudes e do estado 
emocional de cada pessoa. A alimentação 
também é influenciada pelas mudanças vividas 
na sociedade. A vida corrida que enfrentamos 
diariamente torna a cada dia mais difícil ter tempo 
para pensarmos em uma alimentação saudável, 
sendo induzidos ao consumo de alimentos rápidos 

e congelados, como os famosos FAST FOODs, 
por serem práticos e pelo marketing que hoje é 
empregado sobre esses produtos, fazendo com 
que sejamos induzidos ao seu consumo quase 
que diário. Com isso o Master Chefinho vem para 
quebrar tendência da alimentação congelada e 
não saudável, da qual estamos condicionados ao 
seu consumo quase que diariamente, além das 
crianças, que também são influenciadas direta e 
indiretamente, pois os pais são os determinantes 
do consumo de tais alimentos, pelo qual os 
mesmos consomem e introduzem nas dietas de 
seus filhos.
PALAVRAS - CHAVE: alimentação, infantil, 
crianças, saudável.

ABSTRACT: We are the result of the influences 
we receive. These are determined by different 
means: family, social, religious, psychological and 
educational, being decisive for the formation of 
our values. The world is constantly changing, we 
are constantly suffering from different influences. 
As a result, society’s values   are modified and 
adapt over time. From time to time, new trends 
emerge. Fashion, music and technology are all 
just by-products of our values, because values   
are a result of our beliefs, attitudes and each 
person’s emotional state. Diet is also influenced 
by changes experienced in society. The busy life 
we   face every day makes it harder every day to 
have time to think about healthy eating, being 
induced to consume fast and frozen foods, such 
as the famous FAST FOODs, because they 
are practical and because of the marketing that 
is used today for these products. , causing us 
to be induced to consume it almost daily. With 
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this, Masther Chefinho comes to break the trend of frozen and unhealthy food, which we 
are conditioned to consume almost daily, in addition to children, who are also directly and 
indirectly influenced, as parents are the determinants of consumption of such foods , by which 
they consume and introduce into their children’s diets.
KEYWORDS: food, infant, children, healthy.

INTRODUÇÃO
Somos resultados das influências que recebemos. Estas são determinadas por 

diferentes meios: familiares, sociais, religiosos, psicológicos e educacionais, sendo 
determinantes para formação dos nossos valores.

O mundo está em constante mudança, sofremos assim, influências diversas 
constantemente. Com isso os valores da sociedade são modificados e se adaptam com o 
tempo.

De tempos em tempos, surgem novas tendências. A moda, a música e a tecnologia 
são todos apenas subprodutos dos nossos valores, porque os valores são resultados das 
nossas crenças, das atitudes e do estado emocional de cada pessoa.

A alimentação também é influenciada pelas mudanças vividas na sociedade. A vida 
corrida que enfrentamos diariamente torna a cada dia mais difícil ter tempo para pensarmos 
em uma alimentação saudável, sendo induzidos ao consumo de alimentos rápidos e 
congelados, como os famosos FAST FOODs, por serem práticos e pelo marketing que hoje 
é empregado sobre esses produtos, fazendo com que sejamos induzidos ao seu consumo 
quase que diário.

Com isso o Masther Chefinho vem para quebrar tendência da alimentação congelada 
e não saudável, da qual estamos condicionados ao seu consumo quase que diariamente, 
além das crianças, que também são influenciadas direta e indiretamente, pois os pais 
são os determinantes do consumo de tais alimentos, pelo qual os mesmos consomem e 
introduzem nas dietas de seus filhos.

OBJETIVO
Temos o objetivo de trabalhar com crianças de uma forma descontraída, dinâmica 

e lúdica. Mostrando uma influência positiva da boa alimentação saudável, proporcionando 
melhora para o corpo, a mente e o espírito.

Encontrar através dos alimentos a combinação perfeita do sabor, praticidade e 
saúde com a utilização da pirâmide alimentar.

Com a supervisão da nutricionista Daniela Romaro, conscientizando os pais para 
mudarem os maus hábitos alimentares e tornarem-se multiplicadores da importância da 
alimentação saudável, principalmente, no que se refere aos cuidados com os seus filhos.  
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METODOLOGIA
Usaremos um método simples e eficaz, através da de uma horta suspensa com 

garrafa pets, desenhos para colorir a pirâmide alimentar, cruzadas, colagem, brincadeiras 
do jogo dos sentidos (olfato, paladar, tato, audição e visão), culinária (cozinha experimental).

JUSTIFICATIVA
Este projeto tem como objetivo de instruir as crianças da necessidade e dois 

benefícios da boa alimentação.
Trabalhar a resistências das crianças em relação à alimentação saudável, com a 

utilização de frutas, verduras e legumes.
Acreditando em um mundo melhor com pessoas mais saudáveis, que são 

determinadas pelas boas práticas alimentares, o projeto vem dar apoio e tornar realidade 
essa mudança na vida das famílias participantes.

Desenvolvendo um entendimento nutricional para cada idade sempre respeitando 
seus limites.

RESULTADOS
As crianças que participaram do Masther Chefinho apresentaram diminuição dos 

níveis de colesterol total e triglicerídeos, mensurados através de exames laboratoriais, além 
da diminuição do Índice de Massa Corpórea (IMC). Pais relataram melhoria na alimentação 
dos seus filhos, em relação ao aumento do consumo de frutas e hortaliças. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
As crianças participantes do projeto modificaram positivamente seus hábitos 

alimentares, apresentando melhorias na qualidade de vida, em relação à sua saúde física, 
mental e espiritual.

MATERIAIS 
Terra, semente, legumes, frutas, verduras, doces, bebidas, ovos, fermento, requeijão, 

orégano, farinha integral, aveia, gotas de chocolate, etc...

CUSTO
O valor de 200,00 (duzentos reais) para executar o projeto por turma, nas realizações 

das oficinas.
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CRONOGRAMA
Todas as sextas-feiras das 09hs às 11hs e das 14hs às 16hs.

REFERÊNCIAS
1. BRASIL. Agência Nacional de Vigilância Sanitária (Anvisa). Guia de Bolso do Consumidor Saudável. 
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2. ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE (OMS). Estratégia Global para a Alimentação Saudável, 
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Maio de 2004 (versão em português, tradução não oficial). [S.I.], 2004.
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Alimentação.

Onde quer que haja homens, há sempre o que fazer, há sempre que ensinar, 
há sempre que aprender (Paulo Freire).

Feliz daquele que transfere aquilo que sabe e aprende aquilo que ensina 
(Cora Coralina).
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