
PASSO 5: COMER COM REGULARIDADE 

E ATENÇÃO, EM AMBIENTES 

APROPRIADOS E SEMPRE QUE 

POSSÍVEL EM COMPANHIA

Esse material foi elaborado em parceria 
com a equipe de nutricionistas CRE 

Guará, Livia Bacharini e Erika 
Patriota e nutricionistas: Elida 

Santiago,Leticia Alves, Izabela Chaves 

e Jéssica Santigo
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E aqui na sala está uma bagunça Emília, 
isso pode atrapalhar sua digestão e 

concentração na hora de comer.

E é interessante evitar esse tipo de 
produto em casa! Ao invés disso é 

melhor termos opções mais saudáveis, 
como frutas.

Viu Emília como eles estão felizes? 
Comer em família é importante para 
fortalecermos laços entre as pessoas 
que amamos, ainda mais você que é 

criança, isso pode te ajudar a 
desenvolver bons hábitos.

Porque 
está 

chorando
Emília?

Poxa Abacaxico, eu queria 
assistir meus desenhos 

sabe? E depois almoçar mas 
a minha mãe não deixa. 

BUÁÁÁÁÁÁ

Mas Emília, você 
não sabe o quanto 

é importante 
realizar refeições 

em família?

Entendi Abacaxico, mas ela poderia 
deixar eu comer quando acabasse os 

desenhos né?

Mas Emília, é muito importante 
realizarmos nossas refeições no horário 

em que nossas famílias estão se 
alimentando.

Então se a gente comer de forma 
regular e com atenção é uma boa 

maneira de controlar o quanto 
comemos? 

E uma dica que eu dou para você 
Emília é mastigar mais vezes o 

alimento, pois assim você aumenta sua 
concentração e usufrui melhor do 

prazer que o alimento trás.

Mas o que tem de 
vantagem nisso? Se pelo 
menos ela deixasse eu 

almoçar em frente a TV. 
BUÁÁÁÁ

Mas Emília se você comer 
em frente à TV você não vai 
conseguir desfrutar melhor 

o sabor dos alimentos e 
ainda vai comer muito mais 

do que precisa.

BUÁÁÁ

Isso mesmo, porque muitas 
vezes quando sentimos 
necessidade de comer a 

qualquer hora ou beliscar é 
porque somos estimulados 

visualmente por algum 
alimento, por exemplo esses 

pirulitos.
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Agora, deixa eu almoçar junto com 
minha família, beijos!

E quando eu estiver na escola? 
Eu não vou estar em família, 

como vou fazer isso?

Poxa Abacaxico, como é legal 
tudo isso que você falou! A 

partir de hoje vou aproveitar 
todos esses momentos com 

minha família e na escola vou 
ensinar tudo que aprendi com 

você para os meus coleguinhas.

Mas além disso Emília, você 
deveria participar das compras 
e preparo dos alimentos com 
sua família para conhecer 
melhor a importância deles!

Hora de brincar com Abacaxico e Emília!

Você pode comer junto aos seus 
coleguinhas, assim vocês  se 
conhecem melhor e trocam 

conhecimentos, olha que legal?

É verdade Abacaxico, a 
minha família iria amar 
esse momento juntos! 
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Você costuma almoçar sentado à mesa com sua
família? Mastiga devagar e sente o sabor da
comida? Come assistindo televisão ou mexendo no
celular?
Aproveite a dica do Abacaxico e faça como a Emília,
que a partir de hoje vai sentar e almoçar junto com
a família.
• Escolha um dia para ajudar
sua família na cozinha!
• Escolha um prato que você goste muito
e faça com eles!
• E depois tire foto do prato e mostre para seus

colegas e professor e conte como foi.
• Momentos especiais assim, merecem ser

compartilhados!

Esse material foi elaborado em parceria com a equipe 
de nutricionistas CRE Guará e preceptora de estágio 

e estagiárias de nutrição Unieuro.

Beijos e até a 
próxima 

atividade!


