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Era uma vez...




Um grupo de quatro amigos que viviam em

uma pequena cidade chamada 

Vila Moinhos. 

Era um lugar muito tranquilo onde as

crianças podiam brincar juntas na rua e

onde quase todo mundo se conhecia. 





Juju, Pedro, Léo e Isabela, 
por exemplo, se conheciam desde que

nasceram e faziam quase tudo juntos: iam

pra escola, estudavam na mesma sala,

brincavam juntos quando voltavam pra casa

e dividiam muitos sonhos uns com os outros. 

Talvez o maior sonho que todos eles tinham

era o de terem super poderes, mas não era

só isso: eles sonhavam em ser uma

 patrulha de super-heróis! 
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Nessa patrulha, cada uma das crianças teria um

super-poder que combinava com o que mais

gostavam: 

– Eu quero ter muita força e velocidade! - dizia

Léo, que adorava brincar de corrida e se

pendurar nos brinquedos da pracinha.

– E eu vou ser uma Super-Heroína Pop, vou ter

uma voz tão linda que vou ser chamada para

muitos shows - sonhava Juju. 

– Eu queria ter o super-poder do conhecimento:

saber muito sobre um montão de coisas! -

almejava Pedro.

– Ah, eu acho que eu queria poder ajudar muita

gente e salvar o mundo - idealizava Isabela.



I 

lt 



Todo dia, depois que já tinham chegado da

escola e almoçado, eles iam pra casa de Juju e

passavam a tarde criando milhões de histórias e

imaginando muitas aventuras divertidas. 



No fim da tarde, naquele grande quintal de

grama verdinha, viam o sol indo embora e sabiam

que era hora de ir. Os amigos se despediam e lá

iam Pedro, Léo e Isabela correndo de volta para

suas casas. 



Certo dia, quando estava no caminho de volta,

muito empolgado com o dia que passou com o

pessoal, Pedro não conseguia parar de pensar o

quão incrível seria se ele e os amigos tivessem

poderes para salvar o mundo e ajudar as

pessoas. Ele já imaginava suas roupas e capas

personalizadas, já conseguia sentir a emoção

de voar e ver a cidade toda de cima, já

planejava o primeiro lugar que iria com seu

poder de teletransporte… 

PLUFT!
O menino estava tão concentrado em seus

pensamentos, que acabou tropeçando em uma

pedra na calçada e caiu um tombo. Mas não

chorou, afinal, super heróis precisam ser fortes e

corajosos - foi o que Pedro pensou.





Quando ainda estava sentado no chão, se

recuperando do tombo que havia acabado de

levar, avistou ao seu lado um envelope azul

turquesa que era quase resplandecente. 

O envelope, jogado no asfalto da calçada,

chamava muita atenção. Pedro, muito curioso,

fez questão de pegá-lo o mais rápido que

pôde e logo abriu para ver o que tinha dentro. 



Quando abriu, a primeira coisa com que ele se

deparou foi um bilhete bem chamativo que

dizia:

 Chega de esperar! Mude de vida! Entre
para o time dos SUPER SAUDÁVEIS! 

Os olhos do menino saltaram para fora e ele não

era capaz de conter toda a empolgação. Ele só

queria poder correr de volta para a casa de Juju

e contar pra todos o que havia acabado de

acontecer, mas não podia, afinal já estava

escurecendo e era perigoso voltar. Além disso,

sua mãe ficaria preocupada e furiosa. 









Decidiu então ir para casa e no dia

seguinte, junto com seus amigos, abrir a

carta misteriosa que ainda restava dentro

do envelope azul turquesa. Naquela

madrugada, ele mal conseguiu dormir e a

noite demorou a passar. Mal podia esperar

pelo dia seguinte, afinal tudo que ele e os

amigos sempre sonharam estava prestes a

acontecer.



O dia amanheceu e já no caminho para a

escola, assim que avistou Juju, Léo e

Isabela, contou sobre a grande novidade. A

empolgação de Pedro agora era a de

todos os outros também.  Eles combinaram

que iriam à tarde para o quintal da casa de

Juju e lá iriam ler juntos a carta. 

Mas a ideia de fazer parte da patrulha do

Super Saudáveis já era suficiente para que

eles se sentissem realizados. 



Depois que as crianças almoçaram e se

reuniram, o momento tão esperado chegou.

Eles concordaram que Pedro poderia abrir

e ler a carta para os demais. Todos então

ficaram em silêncio e com os olhos

vidrados no pedaço de papel que estava

sendo manuseado pelo amigo.

E assim, Pedro começou a ler aquilo que

parecia ser um manual de instruções...



"Você é corajoso?"

Era a pergunta que aparecia na primeira

linha da folha.

- SIM! - responderam todos juntos.

"Você quer mudar o mundo e ajudar as
pessoas?"

Novamente todos responderam positivamente

em unanimidade.  O garoto continuou então

a leitura:

"Bom, se você disse sim para todas as
perguntas, então você está quase
pronto para se tornar um Super Herói
da Alimentação Saudável! Mas, antes
de você saber o que precisa fazer
para ganhar sua capa de herói, eu
tenho mais uma pergunta: você sabe o
que é uma alimentação saudável?"



As crianças, pensativas e abismadas,

começaram a dar alguns palpites:

- Eu sei que tem a ver com comer frutas e

legumes - disse Isabela.

- E beber muita água! - Léo complementou.

 

- Eu acho que em uma alimentação saudável

é proibido balas e biscoitos. - sugeriu Juju.

- Não! Claro que não é proibido, Juju. Mas

minha mãe me explicou que comer sempre

faz mal. Por isso, para manter a nossa saúde

boa podemos comer só de vez em quando -

respondeu Pedro e prosseguiu com a leitura

da carta;



"Muito bem! Tenho certeza que você é
muito inteligente e deu ótimos

palpites. Uma alimentação saudável
inclui, sim, verduras, legumes, frutas
e outros alimentos naturais. Devemos

sempre priorizar eles e evitar
pacotes e latas que vendem no
mercado, como salgadinhos e

refrigerantes. Esses alimentos têm
muita gordura e açúcar, que nos
fazem mal e atrapalham nosso

crescimento."



- Eu quero continuar crescendo saudável! -

gritou Isabela, que recebeu aprovação das

outras crianças. 









"Agora que você aprendeu tudo
isso, chegou a hora de colocar a

mão na massa. Para conquistar seu
título de herói, você precisará
superar seis obstáculos com a

ajuda de seus amigos. Vocês estão
prontos?"



Todos prontamente disseram que sim e se

preparam para ouvir os desafios com

atenção. 



Desafío 1: Você precisa levar a

informação a diante! Conte para os seus

colegas, para sua família e vizinhos o

que você acabou de aprender. Faça isso

até que alguém entregue para vocês um

outro bilhete com as próximas

instruções, Boa sorte!



E lá foram as crianças, saltitantes, contar para

a vizinhança sobre o que era a alimentação

saudável e a importância dela para a nossa

vida. Durante a aventura, encontraram Seu

Vilmar, senhor que trabalhava há anos na feira

da cidade. As crianças contaram que estavam

participando de um desafio e, então, ele, com

seu jeito sério e delicado, os entregou um

papel um pouco amassado.

Nele dizia o seguinte: 

Parabéns! Você venceu o obstáculo da
informação! Vamos ao próximo passo.



Desafio 2: Ofereça para as outras

pessoas uma alimentação saudável! Você

tem ideia de como fazer isso? Encontre

uma solução com seus amigos e vá em

frente. 



- Eu acho que tenho uma ideia! - disse Juju -

nós podíamos oferecer frutas para os nossos

colegas no recreio da escola.

- Mas como vamos conseguir as frutas? -

perguntou Pedro.

- Poderíamos fazer uma horta lá na escola e

plantar morangos. - sugeriu Léo.

Todos adoraram a ideia do amigo e foram

correndo contar para a Tia Abigail, diretora

da Escola Vila Moinhos. 



Chegando lá, a Tia Abigail parecia já esperar

a visita das crianças e abriu um largo sorriso

ao vê-los entrar pela porta. 

Ela adorou e concordou com a ideia

 e ainda disse que em breve 

a horta sem agrotóxicos

seria construída com a ajuda

dos alunos. Enquanto

falava, abriu sua 

gaveta e entregou 

mais um papel, dessa 

vez amarelo, ao grupo 

de amigos e, então, se 

despediu deles. 



O desafio 3 consiste em ajudar as pessoas a

comerem mais alimentos saudáveis sem

precisar gastar muito dinheiro para isso,

afinal, nem todos têm as mesmas condições

financeiras. Vocês podem também convidar

seus pais, amigos e vizinhos para visitarem a

feira de produtos orgânicos da Vila, onde os

alimentos são fresquinhos, saudáveis,

deliciosos e mais baratos do que no

supermercado. 



Quando abriram, lá estava escrito: Parabéns,

você superou os obstáculos 2 e 3!

Logo as crianças entenderam que com a horta

escolar estariam também resolvendo o terceiro

desafio. Os morangos da horta seriam

distribuídos para as crianças e divididos entre

elas. 

-- Oba! Os meus avós vão na feira todo

sábado. No próximo vou pedir para eles me

levarem também. 

- Que demais! Nós vencemos o obstáculo da

oferta e do custo. Vamos para o próximo! -

disse Pedro com o papel amarelo em suas

mãos.



Desafio 4: Você já preparou alguma
receita? Chegou a hora de praticar
suas habilidades culinárias! Nesta
tarefa, você e seus amigos
precisarão descobrir a receita mais
antiga da cidade e prepará-la com a
ajuda de um adulto. Aproveitem para
prestar atenção no preparo dos
alimentos, montar uma bela mesa
juntos, apreciar a receita que
elaboraram e, claro, ajudar a
organizar toda a cozinha depois. Se
vocês fizerem isso, irão superar
também o desafio do tempo - que é o
obstáculo número 5. 



Oba! Bem na hora do lanche! - exclamou

Isabela. 

- Eu já até sei quem podemos procurar

para nos ajudar com esse desafio - disse

Léo em seguida. 

E assim foram os quatro amigos correndo

em direção a casa da Vovó Maria, a

confeiteira mais antiga da Vila Moinhos e

avó de Isabela. 



Ao se aproximarem da casinha rosa, já

conseguiram sentir o cheiro delicioso dos

bolos assando e das frutas fresquinhas que a

própria Vovó Maria plantava em seu pomar. 

E lá, em meio às suas árvores, as crianças a

avistaram e foram ao seu encontro pedir por

ajuda para vencer mais um obstáculo.

A vovózinha ficou muito contente em ver as

crianças curiosas por suas receitas e disse

que com certeza os ajudaria.  Ela propôs que

fizessem juntos um bolo de laranja

 e limão com as frutas que havia

 acabado de colher.

 















1 laranja inteira (casca e

tudo) só tire o miolinho
Suco de 2 limões4 ovos

1 1/2 xícara de açúcar
1 xícara de óleo1 pitada de sal2 xícaras de farinha de

trigo
1 colher (sopa) de

fermento

Ingredientes



Ela havia aprendido a receita com a sua

bisavó, que aprendeu com a tataravó, que

aprendeu com a tatara-tataravó…

Ao observarem a vozinha separando os

ingredientes, Isabela então sugeriu:

– Vovó, o que a senhora acha da gente trocar

o açúcar branco pelo açúcar marronzinho?

Assim teríamos uma receita mais saudável

ainda.

– Sim, minha querida, podemos usar açúcar

mascavo. Você tem razão!

– Podíamos tentar diminuir a quantidade de

óleo também. Será que fica bom, vó Maria? 



– Podemos experimentar! Vocês são muito

espertinhos - disse a vózinha.

– Vovó, meu pai sempre fala que farinha

integral faz bem para o nosso sangue, pois

tem muitas fibras. Será que podemos usar? -

questionou Juju.

-- É verdade! Podemos colocar metade de

farinha branca e a outra integral. 

O sangue é o combustível 

da supermáquina de todo 

super-herói, então precisa

 estar muito saudável!



Pedro, Juju, Léo e Isabella passaram o

restante da tarde cozinhando juntos e depois

se deliciaram com a receita que haviam

preparado com a Vovó Maria. Para

acompanhar o bolo, eles usaram lindas

xícaras de porcelana para preparar leite com

cacau - uma bebida quentinha, saudável,

com pouca açúcar e rica em cálcio para

crescerem fortes. 



Quando terminaram, o sol já estava querendo

se esconder. 

-- Crianças, é hora de ir pra casa! Amanhã é

um novo dia cheio de novas aventuras. Vocês

estão fazendo um ótimo trabalho! - disse a

vózinha. 

-- Ah e antes que eu me esqueça, tomem

aqui esse papelzinho. Mas só abram amanhã,

juntos. 

A galerinha voltou para casa, todos felizes e

orgulhosos do que tinham feito e aprendido.

Naquela noite, dormiram bem e descansaram.

O dia havia sido agitado! 



Na tarde do dia seguinte, lá estavam eles,

mais animados do que nunca: era o grande

dia. Sentaram então todos no gramado

verdinho e Pedro começou a abrir o bilhete

que haviam recebido da Vó Maria.

Muito bem! Você superou os
obstáculos das habilidades culinárias
e do tempo e está muito perto de
conquistar o título de Super
Saudável. 

A expressão das crianças era de muita

animação e ansiedade, queriam logo ouvir

sobre o último obstáculo. 



Antes de contar sobre o sexto e
último desafio, tenho uma pergunta
para te fazer: você já viu uma
propaganda de alface na televisão?
- Nunca vi. - respondeu Léo que achou

engraçado a ideia que acabara de escutar.

Os alimentos saudáveis quase nunca
aparecem na televisão ou na internet.
Essa é a sua tarefa: pense em uma ideia
com seus amigos e coloque em prática! 
As crianças foram pegas de surpresa e

ficaram pensativas. Não sabiam muito bem o

que poderiam fazer… Até que Léo deu uma

ideia que pareceu interessante:

- Pessoal, e se a gente pintasse cartazes

coloridos e colasse pela Vila e na nossa

escola?



- Nossa! Ia ser muito legal, Léo! Todo mundo

ia ver. - encorajou Isabela. 

Juju foi buscar então sua coleção de

canetinhas coloridas e lápis de cores.

Passaram algum tempo pintando frutas e

legumes nas cartolinas brancas. Além dos

desenhos, escreveram: 

Cuide da sua alimentação e torne-se
um Super Herói! 

Ao finalizarem os cartazes, se dividiram em

duas duplas e foram colocar os cartazes nos

lugares mais visitados da cidade. 



Depois disso, se encontraram na praça

central, como haviam combinado. Lá,

sentaram embaixo de uma árvore e

descansaram por alguns minutos. Enquanto

conversavam e davam gargalhadas,

lembrando de tudo que aconteceu nos

últimos dois dias, um homem misterioso surgiu

diante deles. 

O homem misterioso usava também uma

capa de herói, que mais parecia uma toalha

de mesa, e uma cartola elegante. As crianças

levantaram depressa e aguardaram o que o

homem tinha para lhes contar. 



- Olá, patrulha! Eu sou o Super Mega

Saudável: líder do time de heróis Super

Saudáveis e vim até aqui para contar que

vocês venceram todos os obstáculos para

uma boa alimentação e agora podem ser um

de nós! 

Os olhos das crianças brilharam ao ouvir

aquelas palavras.

Vocês estão prontos?
- SIM! - Todos responderam em uma só voz.



O senhor Super Mega Saudável retirou

magicamente de sua cartola quatro capas

de heróis e antes de entregá-la, disse:

- Ao receber esta capa, vocês se

comprometem em honrar o título de Super-

herói da Alimentação Saudável, levando

informação sobre ela para as pessoas,

oferecendo e dividindo alimentos saudáveis

na escola, preparando receitas e ajudando

nas tarefas domésticas. Prometem também 

 ajudar as pessoas a terem uma boa vida e

serem sempre felizes. Vocês concordam?

-   Sim, senhor Super Mega Saudável!
O herói começou a chamar 

cada uma das crianças 

pelo nome:



        

– Léo, você será o Super Velorte: terás muita

velocidade e força para brincar e praticar

esportes. Para isso, você precisa se manter

sempre ativo e lembre-se de não passar muito

tempo no celular ou computador.

– Juju você será a Super Pop, terás uma voz muito

bonita e afinada para cantar suas músicas

favoritas. Não deixe de se alimentar com frutas

cítricas (como, 

por exemplo uma maçã 

bem docinha), de beber 

bastante água e mastigar

 os alimentos com calma 

para ativar os músculos da 

face que irão te ajudar a

 ter uma voz cada vez mais bela.



– Pedro, você será o Super 

Cérebro, aprenderás muitas

 coisas difíceis e importantes para 

ajudar as outras pessoas. Aproveite

para ler muitos livros e fazer perguntas para os

mais sábios, assim serás um grande herói. 

– E, por fim, minha querida Isabela: você será a

Super Comunicativa. Você irá levar a informação

sobre a alimentação saudável para muitas

pessoas e assim salvará o mundo de muitas coisas

ruins, como a obesidade e o sedentarismo.

As capas foram então colocadas sobre os ombros

das crianças e logo após o homem misterioso de

cartola desapareceu. 



Os amigos corriam de um lado para o outro

pela praça e pela cidade com suas capas

esvoaçantes. Quando o vento batia no

tecido, sentiam que estavam voando. E assim

se sentiram realizados e felizes. 

Agora eles não eram mais apenas
Juju, Pedro, Isabela e Léo: eram a
Patrulha de Super Saudáveis da Vila
Moinhos!

Fim!



Utilize a câmera de seu celular ou do seu

responsável para ler o QR Code abaixo e

acesse o Guia Alimentar para a População

Brasileira (2014) para saber mais sobre

alimentação segura e saudável!



Surgido de um trabalho para a disciplina de

Fundamentos  de Alimentação e Nutrição no

Ciclo de Vida do curso de Fonoaudiologia

da Universidade Federal do Rio Grande do

Sul, este livreto infantil foi produzido com o

intuito de democratizar o acesso à

informação sobre o quinto capítulo do Guia

alimentar para a população brasileira: A

compreensão e a superação de obstáculos.

De uma forma lúdica e divertida, esta obra

ensina as crianças sobre os desafios que

devem ser vencidos para manter uma vida

saudável e equilibrada.

OS SUPER
SAUDÁVEIS


