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      SÉRIE: VIVA SAUDÁVEL       

      TEMA: A IMPORTÂNCIA DA ALIMENTAÇÃO 

 
 OBJETIVO DO ESTUDO: Encorajar as crianças a seguirem uma rotina 

alimentar saudável e que glorifique a Deus. 

                                BASE BÍBLICA: 

“Seja comendo, seja bebendo, fazei 
tudo para glória de Deus”  

(l coríntios 10:31) 
   

INTRODUÇÃO PARA O LÍDER: Agora que sabemos que precisamos 

cuidar do nosso corpo porque somos casa de Deus, hoje falaremos sobre 
a importância de uma alimentação saudável. Afinal, a comida faz e sempre 
fará parte da nossa vida. Quando você ouve falar em alimentação 
saudável o que vem a sua mente? Provavelmente até faz cara feia não é 
mesmo? A alimentação saudável, muitas vezes nos traz a ideia de que 
vamos nos punir e nos sacrificar porque abriremos mão de coisas 
maravilhosas como doces e frituras. Mas hoje o nosso desejo é que você 
pense e reflita, que a sua motivação em se alimentar de forma adequada, 
deve ser focado no amor que você tem por Jesus. Dessa forma, você 
conseguirá ter mais saúde e disposição para cumprir a missão que o Pai já 
tem reservado para você.  

 
DINÂMICA: ESCOLHA CERTA 

 

Material: 2 copos com água (1 copo com água limpa e outro copo com 

água e terra dentro). Coloque a água limpa em um copo simples, que não 

seja tão apresentável. Já a água suja, procure colocar em um copo 

colorido que chame a atenção das crianças. 

Desenvolvimento: Mostre as crianças o copo simples com água limpa.   

 

 



 

Pergunte para elas: Quem gostaria de tomar um gole? Agora mostre o 

copo bonito com água suja de terra. E agora, quem gostaria de beber 

desta água? (Deixe as crianças responderem). Por que não? É água do 

mesmo jeito, sem contar que esse copo está bem mais bonito. É claro que 

a água está um tanto suja, mas não deixou de ser água. Bem, dá para 

perceber que essa água suja não serve para você, não é verdade? 

 

Aplicação: Muitas vezes, baseamos a nossa alimentação na aparência e  

no paladar. Não podemos querer comer somente o que é bom aos nossos 

olhos. A água limpa estava no copo mais simples já a água suja estava no 

copo bonito aos nossos olhos, porém não seria a melhor escolha para nós. 

Escolha viver de maneira saudável através dos seus hábitos alimentares. 

Uma verdura pode não ser tão bonita e saborosa quanto um prato cheio de 

batatas fritas, mas com certeza a verdura será sempre a melhor escolha 

para a sua saúde. 

 

A HORA DA HISTÓRIA:  Daniel, um exemplo a ser seguido (Dn.1:8-16) 
O povo de Israel foi levado como escravo para Babilônia, o rei 

Nabucodonosor,  mandou que escolhessem entre os prisioneiros israelitas 

alguns jovens. Todos eles deviam ser inteligentes, e ser capazes de servir 

no palácio. O rei mandou também que eles recebessem, todos os dias, a 

mesma comida e o mesmo vinho que o rei. Depois de três anos de 

preparo, esses jovens deviam começar o seu serviço no palácio. Entre os 

que foram escolhidos estavam Daniel, Sadraque, Mesaque  e Abdenego. 

Daniel, decidiu não contaminar-se com as finas comidas do rei, nem com o 

vinho que ele bebia; então, pediu ao responsável que lhe permitisse não 

comer daquelas comidas. Mas o responsável de cuidar deles disse: — Foi 

o rei, o meu senhor, quem resolveu o que vocês devem comer e beber. Se 

ele notar que vocês estão menos fortes e saudáveis do que os outros 

jovens, ele será capaz de me matar, e vocês serão os culpados. Aí Daniel 

foi falar com o guarda a quem o responsável havia encarregado de cuidar 

dele, e disse:— Quero pedir que o senhor faça uma experiência com a 

gente. Durante dez dias, dê-nos somente legumes para comer e água para 

beber. No fim dos dez dias, faça uma comparação entre nós e os jovens 

que comem a comida do rei. Então, dependendo de como estivermos, o 

senhor  fará  com a gente o que quiser. O guarda concordou. Passados os 

dez dias, os quatro jovens israelitas estavam mais sadios e mais fortes do 

que os jovens que comiam a comida do rei. Deus deu  aos quatro  jovens  

um conhecimento profundo. No  

 

 

 



 

fim dos três anos de preparo que o rei Nabucodonosor tinha 

marcado, o encarregado responsável levou todos os jovens até a 

presença do rei. O rei falou com eles, e entre todos não havia 

quem se comparasse com Daniel, Sadraque, Mesaque e 
Abdenego. Por isso, ficaram trabalhando no palácio. Todas as vezes que o 

rei fazia perguntas a respeito de qualquer assunto que exigisse inteligência 

ou conhecimento esses homens se destacavam diante dos demais. Nessa 

história, percebemos como uma boa alimentação faz toda a diferença para 

a nossa vida e os outros conseguem identificar em nós uma diferença que 

se destaca das outras pessoas. 

 
 

 COMPARTILHAMENTO:  

1- VOCÊ TEM DIFICULDADES DE SE ALIMENTAR CORRETAMENTE. 
JUSTIFIQUE! 
Aprendemos que adoração é tudo que agrada a Deus. Quando nos alimentamos da 
forma correta, o nosso Deus se alegra.  Sabemos que precisamos ter equilíbrio e 
que devemos nos esforçar para comermos o que é bom, ainda que não seja tão 
prazeroso. 

 

2- COMO VOCÊ ACHA QUE PODEMOS FALAR/TESTEMUNHAR DE 
JESUS PARA AS PESSOAS ATRAVÉS DA NOSSA ALIMENTAÇÃO? 

Quando mudamos os nossos hábitos e costumes, na maioria das vezes as pessoas 
próximas de nós, nos perguntam o porquê da mudança. Esse é o momento de falarmos 
do valor da vida, vida essa dada por Deus,  e por isso, compreendemos a importância 
de vivermos cumprirmos  a missão. 

 
 
 

 Conclusão: Entenda que nada é mais importante do que Jesus. Nunca 

compare o valor de uma vida saudável com adoração ao corpo, ou seja, 
estar mais preocupado com a sua  vaidade do que propriamente  com a 
saúde. Com certeza você conhece alguém que a sua motivação em fazer 
dietas estava  associada a ter  apenas um corpo perfeito. Que a motivação 
do nosso coração seja sempre glorificar Jesus, inclusive através de hábitos 
saudáveis. 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 


