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MANUAL
  Idade RECOMENDADA: Idade RECOMENDADA: a partir dos 8 anos.a partir dos 8 anos.

CHAME SEUS PAIS/RESPONSÁVEIS PARA JOGAR COM VOCÊ!CHAME SEUS PAIS/RESPONSÁVEIS PARA JOGAR COM VOCÊ!
recomenda-se jogar com os responsáveis, para que estes também possam aprender e adotar mudanças de hábitorecomenda-se jogar com os responsáveis, para que estes também possam aprender e adotar mudanças de hábito
se for o caso.se for o caso.  

Número de jogadores:Número de jogadores: 2 a 5. 2 a 5.

OBJETIVO DO JOGO:OBJETIVO DO JOGO: Ser o primeiro a desvendar quais são as 4 cartas que estão no envelope. Ser o primeiro a desvendar quais são as 4 cartas que estão no envelope.  

TODASTODAS as cartas contêm riscos sobre alimentação, lazer e hábitos que podem levar à obesidade. as cartas contêm riscos sobre alimentação, lazer e hábitos que podem levar à obesidade.  

ATENÇÃO !ATENÇÃO ! O envelope irá conter 4 cartas - 1 de O envelope irá conter 4 cartas - 1 de alimentação I alimentação I, 1 de, 1 de alimentação II alimentação II, 1 de, 1 de lazer lazer e 1 de e 1 de
comportamentocomportamento. Você deve adivinhar exatamente qual risco cada uma dessas cartas contém.. Você deve adivinhar exatamente qual risco cada uma dessas cartas contém.

Por exemplo: “ Por exemplo: “ Alimentação IAlimentação I- comer doces todos os dias,- comer doces todos os dias, Alimentação II Alimentação II - Não ter horário para comer, - Não ter horário para comer, Lazer  Lazer --
Não realizar atividades com a família,Não realizar atividades com a família, Comportamento Comportamento - Sempre fazer as refeições fora de casa.” - Sempre fazer as refeições fora de casa.”
  
COMPONENTES:COMPONENTES:  
Tabuleiro, 24 cartas (12 hábitos alimentares - 6 Tabuleiro, 24 cartas (12 hábitos alimentares - 6 alimentação I alimentação I e 6 de e 6 de alimentação IIalimentação II; 6 ; 6 comportamentoscomportamentos e 6 tipos e 6 tipos
dede lazer lazer), 5 peões, 1 envelope, 1 dado e 1 lista para cada jogador.), 5 peões, 1 envelope, 1 dado e 1 lista para cada jogador.

COMO JOGARCOMO JOGAR  

São 6 comportamentos, 6 tipos de lazer e 12 hábitos alimentares possíveis que podem levar à obesidade,São 6 comportamentos, 6 tipos de lazer e 12 hábitos alimentares possíveis que podem levar à obesidade,
separadas em 4 categorias de cartas : separadas em 4 categorias de cartas : ALIMENTAÇÃO IALIMENTAÇÃO I, , ALIMENTAÇÃO IIALIMENTAÇÃO II, , LAZERLAZER e  e COMPORTAMENTOCOMPORTAMENTO..
  
PREPARAÇÃOPREPARAÇÃO
1- Separe as cartas de 1- Separe as cartas de Alimentação IAlimentação I, , Alimentação IIAlimentação II,, Lazer Lazer e  e Comportamento Comportamento em quatro montes.em quatro montes.  

2- Embaralhe bem cada um desses montes.2- Embaralhe bem cada um desses montes.  

3- 3- SEM VER! SEM VER! escolha uma carta de cada um desses montes e as guarde escolha uma carta de cada um desses montes e as guarde DENTRO DO ENVELOPEDENTRO DO ENVELOPE..  

Lembre-se ! ninguém deve ver essas cartas a não ser no final do jogo ou quando fizer seuLembre-se ! ninguém deve ver essas cartas a não ser no final do jogo ou quando fizer seu PALPITE FINAL. PALPITE FINAL.  

4- 4- DEPOIS DISSODEPOIS DISSO, junte todos os 4 montes de cartas, embaralhe e distribua , junte todos os 4 montes de cartas, embaralhe e distribua TODASTODAS as cartas igualmente entre os as cartas igualmente entre os
jogadores.jogadores.  

5- Cada jogador deve escolher um peão e posicionar no5- Cada jogador deve escolher um peão e posicionar no PONTO DE PARTIDA PONTO DE PARTIDA..  
PREPARE-SE PARA JOGAR!PREPARE-SE PARA JOGAR!

O JOGOO JOGO

Quem vence o jogo?Quem vence o jogo?  
O primeiro jogador a desvendar quais são as 4 cartas que estão no envelope.O primeiro jogador a desvendar quais são as 4 cartas que estão no envelope.  

Quem joga primeiro?Quem joga primeiro?  
O Jogador mais novo começa jogando.O Jogador mais novo começa jogando.  

1- Lance o dado.1- Lance o dado.
2- Ande, pelos quadrados do tabuleiro, o número tirado no dado.2- Ande, pelos quadrados do tabuleiro, o número tirado no dado.  
Você é livre para se mover na direção que desejar.Você é livre para se mover na direção que desejar.  

LEMBRE-SE! LEMBRE-SE! seu objetivo é chegar nos espaços de seu objetivo é chegar nos espaços de ALIMENTAÇÃO IALIMENTAÇÃO I, , ALIMENTAÇÃO IIALIMENTAÇÃO II, , LAZERLAZER e/ou e/ou
COMPORTAMENTOCOMPORTAMENTO para dar os seus  para dar os seus palpitespalpites..  

  

Desvendando a ObesidadeDesvendando a Obesidade



3- Ao chegar em um espaço você deve fazer um 3- Ao chegar em um espaço você deve fazer um PALPITEPALPITE  

ATENÇÃO! ATENÇÃO! A entrada e saída dos espaços somente serão realizadas pelas portas de entrada e saídaA entrada e saída dos espaços somente serão realizadas pelas portas de entrada e saída
indicadas nos espaços por um risco preto.indicadas nos espaços por um risco preto.

COMO DEVE SER ESSE PALPITE?COMO DEVE SER ESSE PALPITE?  
Você deve falar um risco de cada uma das 4 categorias de carta.Você deve falar um risco de cada uma das 4 categorias de carta.    
Por exemplo:Por exemplo:    “ “ Alimentação I-Alimentação I- comer doces todos os dias, comer doces todos os dias, Alimentação II  Alimentação II - Não ter horário para comer,- Não ter horário para comer, Lazer Lazer
- Não realizar atividades com a família, - Não realizar atividades com a família, ComportamentoComportamento - Sempre fazer as refeições fora de casa.” - Sempre fazer as refeições fora de casa.”

ESSES PALPITES SÃO DADOS COM O OBJETIVO DE DESCOBRIR QUAIS SÃO AS CARTAS NO ENVELOPE.ESSES PALPITES SÃO DADOS COM O OBJETIVO DE DESCOBRIR QUAIS SÃO AS CARTAS NO ENVELOPE.  

4- Ao dar o seu palpite, o jogador a sua esquerda deve mostrar uma de suas cartas a você, relacionada ao4- Ao dar o seu palpite, o jogador a sua esquerda deve mostrar uma de suas cartas a você, relacionada ao
palpite que você deu.palpite que você deu.  

Por exemplo:Por exemplo: se o seu palpite for: “beber refrigerante todos os dias, comer fast food mais de uma vez na se o seu palpite for: “beber refrigerante todos os dias, comer fast food mais de uma vez na
semana, muito tempo na frente da televisão e ausência de atividades físicas”, o jogador à esquerda pode tesemana, muito tempo na frente da televisão e ausência de atividades físicas”, o jogador à esquerda pode te
mostrar a carta “beber refrigerante todos os dias”.mostrar a carta “beber refrigerante todos os dias”.

ATENÇÃO!ATENÇÃO! Se o jogador à esquerda tiver mais de uma carta das que você citou no palpite, ele deve escolher Se o jogador à esquerda tiver mais de uma carta das que você citou no palpite, ele deve escolher
APENAS UMAAPENAS UMA para te mostrar. Caso ele não tiver nenhuma carta, o próximo deve apresentar uma carta a para te mostrar. Caso ele não tiver nenhuma carta, o próximo deve apresentar uma carta a
você. você. Se quiser jogar da maneira mais rápida o jogador da esquerda deve mostrar todas as cartas que temSe quiser jogar da maneira mais rápida o jogador da esquerda deve mostrar todas as cartas que tem
relativas ao seu palpite.relativas ao seu palpite.

5- 5- RISQUE COM UM “X”RISQUE COM UM “X” na sua na sua LISTA LISTA no espaço da carta que esse jogador te mostrar, por exemplo, “beber no espaço da carta que esse jogador te mostrar, por exemplo, “beber
refrigerante todos os dias”, pois essa cartarefrigerante todos os dias”, pois essa carta NÃO É UMA DAS QUE ESTÁ NO ENVELOPE NÃO É UMA DAS QUE ESTÁ NO ENVELOPE, já que está com, já que está com
outro jogador.outro jogador.  

PORTANTO,PORTANTO, os palpites servem para descobrir quais cartas  os palpites servem para descobrir quais cartas NÃO ESTÃO NO ENVELOPENÃO ESTÃO NO ENVELOPE e assim chegar mais e assim chegar mais
perto de descobrir quais perto de descobrir quais ESTÃOESTÃO..

6- O jogo segue assim até um dos jogadores descobrir quais cartas estão no envelope, por eliminação 6- O jogo segue assim até um dos jogadores descobrir quais cartas estão no envelope, por eliminação (OU(OU
SEJA, UTILIZANDO A LISTA)SEJA, UTILIZANDO A LISTA), OU dando um , OU dando um PALPITE FINALPALPITE FINAL antes do fim do jogo acertando. antes do fim do jogo acertando.  

  ALERTA!ALERTA! Você  Você NÃO DEVENÃO DEVE mentir sobre as suas cartas. Se o fizer, você atrapalhará o jogo e será mentir sobre as suas cartas. Se o fizer, você atrapalhará o jogo e será
desclassificado! As cartas do jogador desclassificado devem ser redistribuídas entre os jogadores.desclassificado! As cartas do jogador desclassificado devem ser redistribuídas entre os jogadores.
    
COMO UTILIZAR A LISTACOMO UTILIZAR A LISTA

A LISTA possui o nome, ou seja, os riscos que levam a obesidade, de todas as cartas presentes no jogo.A LISTA possui o nome, ou seja, os riscos que levam a obesidade, de todas as cartas presentes no jogo.  
À medida que for descobrindo qual risco/carta não está no envelope, ou seja, cada palpite que você der eÀ medida que for descobrindo qual risco/carta não está no envelope, ou seja, cada palpite que você der e
alguém tiver uma carta, você marca um “X” na sua LISTA na carta que esse jogador te mostrar, por exemplo,alguém tiver uma carta, você marca um “X” na sua LISTA na carta que esse jogador te mostrar, por exemplo,
“beber refrigerante todos os dias”, pois essa carta “beber refrigerante todos os dias”, pois essa carta NÃO É UMA DAS QUE ESTÁ NO ENVELOPENÃO É UMA DAS QUE ESTÁ NO ENVELOPE, já que está, já que está
com outro jogador.com outro jogador.  

No final, quando você não tiver marcado o “X” em apenas um lazer, um comportamento e dois hábitosNo final, quando você não tiver marcado o “X” em apenas um lazer, um comportamento e dois hábitos
alimentares, você terá o conjunto de causas que podem levar a obesidade que estão no envelope.alimentares, você terá o conjunto de causas que podem levar a obesidade que estão no envelope. OU SEJA, OU SEJA,
VOCÊ TERÁ DESCOBERTO QUAIS SÃO AS 4 CARTAS QUE ESTÃO NO ENVELOPE.VOCÊ TERÁ DESCOBERTO QUAIS SÃO AS 4 CARTAS QUE ESTÃO NO ENVELOPE.  

ATENÇÃO!ATENÇÃO! Caso você seja um bom investigador, você pode descobrir quais são os riscos/cartas no envelope Caso você seja um bom investigador, você pode descobrir quais são os riscos/cartas no envelope
antes mesmo de eliminar todas as alternativas . Arrisque, dê antes mesmo de eliminar todas as alternativas . Arrisque, dê UM PALPITE FINAL!UM PALPITE FINAL!

O QUE É UM “PALPITE FINAL”?O QUE É UM “PALPITE FINAL”?

Ao estar em um espaço (Ao estar em um espaço (ALIMENTAÇÃO IALIMENTAÇÃO I, , ALIMENTAÇÃO IIALIMENTAÇÃO II, , LAZERLAZER ou  ou COMPORTAMENTOCOMPORTAMENTO) você pode) você pode
ARRISCAR TUDOARRISCAR TUDO e dar um palpite antes do final do jogo buscando acertar quais são as cartas que estão no e dar um palpite antes do final do jogo buscando acertar quais são as cartas que estão no
envelope.envelope.  

ESSE PALPITE FINAL PODE SER DADO APENAS NA SUA VEZ! ESSE PALPITE FINAL PODE SER DADO APENAS NA SUA VEZ! e desde que você esteja em um espaço.e desde que você esteja em um espaço.  
Feito o palpite final, o próprio jogador que fez esse palpite confere o envelope. Caso tenha acertado, eleFeito o palpite final, o próprio jogador que fez esse palpite confere o envelope. Caso tenha acertado, ele
revela para os outros jogadores e ganha a partida. Se errar, ele mantem segredo sobre as cartas e está fora dorevela para os outros jogadores e ganha a partida. Se errar, ele mantem segredo sobre as cartas e está fora do
jogo.jogo.



Desvendando a ObesidadeDesvendando a Obesidade Nome do jogo heheheNome do jogo hehehe
LISTA CHECKLIST

Beber refrigerante todos os dias

Comer correndo e na frente da TV

Ter inserido na alimentação alimentos

ultraprocessados

Comer em fast food mais de uma vez por

semana

Alimentação irregular: poucas refeições e

grandes quantidades

Comer doces todos os dias

Seguir dietas da moda

Não comer frutas e verduras

Não consumir café da manhã

Consumo excessivo de carne vermelha e

alimentos embutidos

Comer frituras todos os dias

Não ter horário fixo para comer

Jogar video game

Muito tempo na frente da televisão

Não sair para brincar com os amigos em

ambientes ao ar livre

Falta de uma rotina estabelecida

Ficar muito tempo nas redes sociais

Não realizar atividades com a família

A ausência de atividades físicas

Compulsão alimentar

Seguir uma alimentação restritiva

Sempre fazer as refeições fora de casa

Não seguir a orientação da equipe de saúde

Não conversar sobre os sentimentos ruins

1.

2.

3.

4.

5.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

1.
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4.

5.

6.
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6.
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ComportamentoComportamento
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Compulsão alimentar

Seguir uma alimentação restritiva

Sempre fazer as refeições fora de casa

Não seguir a orientação da equipe de saúde

Não conversar sobre os sentimentos ruins
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