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RESUMO

O presente trabalho de reviséo objetivou apresentar melhorias na qualidade da
merenda fornecida durante o periodo em que os alunos estdo no ambiente escolar e
mostrar a importancia de uma alimentacdo adequada nessa fase da infancia, do ponto
de vista nutricional, para assegurar crescimento e desenvolvimento, ja que tais
praticas podem refletir positivamente nas regras e habitos alimentares saudaveis ao
longo da construcdo do individuo. Um dos principais impasses que as escolas
enfrentam, € a oferta de alimentos saudaveis a um baixo custo e que atinjam as
necessidades nutricionais necessarias a saude das criancas, além de oferecer
alimentos que despertem a vontade de se alimentar de forma saudavel e,
especialmente, com alimentos in natura. Pois a medida que as criangas crescem, elas
definem suas preferéncias alimentares, dai a importancia de se estimular desde o
inicio uma alimentacao variada, adequada e que reflita a cultura alimentar regional.
Apontamos a necessidade de implementacdo de adaptacdes no processo produtivo
para melhorar a qualidade da refei¢cdo proposta, torna-la mais agradavel, palatavel e
focando sempre em uma alimentacdo preventiva que nao apresente riscos a saude,
rica em nutrientes. Os resultados mostram que a implementacao do suflé juntamente
com o arroz, feijdo e salada no cardapio escolar, tornam-se mais atrativos e
despertam a curiosidade das criangas, uma vez que os legumes e verduras isolados
nao sdo muito atrativos e amplamente consumidos neste periodo. Elaboramos um
unico alimento de facil preparo, com alimentos nutritivos e de baixo custo que consiga
atender a toda demanda escolar. A Escola tem o papel primordial na formacao
cognitiva, ja que a merenda escolar disponibilizada, pode contribuir significativamente

para uma vida saudavel e um rendimento escolar satisfatorio.

Palavras-chaves: alimentagdo, educacdo nutricional, alimentacdo escolar,

alimentacao saudavel, adaptacéo de alimentac&o escolar



Abstract

The present review work aimed to show improvements in the quality of the meals
provided during the period in which the students are in the school environment and to
show the importance of adequate nutrition in this phase of childhood, from the
nutritional point of view, to ensure growth and development, already that such
practices can positively reflect on the rules and healthy eating habits throughout the
construction of the individual. One of the main impasses that schools face is the offer
of healthy foods at low cost and that meet the nutritional needs necessary for children's
health, in addition to offering foods that arouse the desire to eat healthily and,
especially, with fresh food. Because as children grow up, they define their food
preferences, hence the importance of stimulating a varied, adequate diet from the
beginning that reflects the regional food culture. We point out the need to implement
adaptations in the production process to improve the quality of the proposed meal,
make it more pleasant, palatable and always focusing on preventive food that does
not present health risks, rich in nutrients. The results show that the implementation of
the souffle together with rice, beans and salad on the school menu, become more
attractive and arouse children's curiosity, since the isolated vegetables are not very
attractive and widely consumed in this period. We prepare a single food that is easy
to prepare, with nutritious and low-cost foods that can meet all school demands. The
School has the primary role in cognitive training, as the school lunch provided, can
significantly contribute to a healthy life and a satisfactory school performance
Keywords: food, nutrition education, school feeding, healthy eating, adaptation of
school feeding



INTRODUCAO

E indiscutivel a importancia de uma alimentacio adequada, do ponto de vista
nutricional para assegurar crescimento e desenvolvimento, principalmente durante a
infancia, e o seu papel para a promocao e a manutencéo da saude e do bem-estar do
individuo (BARBOSA et al., 2020).

Uma dieta adequada na fase pré-escolar € importante para estabelecer hibitos
alimentares saudaveis, contemplando assim todos os nutrientes necessarios para o

crescimento e desenvolvimento da crianca (BARBOSA et al., 2020).

Do ponto de vista da composicao nutricional, ndo € recomendada a introducao
de alimentos com altos teores de sal e acUcar refinado e excesso de gorduras
saturadas, além dos industrializados, sobretudo os ultraprocessados e 0s
considerados supérfluos, o que inclui os doces e as guloseimas. E consensual que a
introducéo de frutas, legumes e verduras no primeiro ano de vida contribui para a

instalacdo de habitos alimentares saudaveis (SILVA et al., 2020).

A medida que a crianca cresce, ela define suas preferéncias alimentares; dai
a importancia de se estimular desde o inicio uma alimentacéo variada, adequada e

gue reflita a cultura alimentar regional (SILVA et al., 2020).

Criancas que apresentam consumo alimentar inadequado desde a infancia
tendem ao desenvolvimento precoce de sobrepeso e obesidade, além de outras
doencas crbnicas associadas. Por outro lado, criancas submetidas a préticas
alimentares ideais alcangcam seu desenvolvimento normal e se tornam adultos mais

saudaveis, com maior capacidade intelectual e produtiva (CARVALHO et al., 2020).

As criangas de 2 a 6 anos de idade estdo em uma fase transitoria entre a total
dependéncia dos responsaveis por suas escolhas para o inicio de uma fase de maior
independéncia sobre seus habitos. Visto que esse periodo também compreende uma
fase de crescimento e desenvolvimento na qual a deficiéncia ou excesso de nutrientes
podem prejudicar a saude das criancas e trazer consequéncias ao longo da vida é
necessario que ela tenha uma alimentacao balanceada e equilibrada (COLORETTI,
2020).



Os minerais sdo de extrema importancia para a alimentacéo infantil, pois cada
um deles desempenha diversas funcdes essenciais e especificas no organismo, sao
importantes para o crescimento, reparacao e desenvolvimento. A falta ou o consumo
inadequado podem levar ao aparecimento de doencas, dentre elas a anemia
ferropriva e a desnutricdo, ainda a deficiéncia de micronutrientes esta relacionada a
suscetibilidade de diarréias e infecces, podendo prejudicar diversos sistemas do
organismo (COLORETTI, 2020).

O ferro € um nutriente necessario em pequenas quantidades diarias para o
bom funcionamento das células e adequada manutencéo da normalidade metabdlica.
Ele participa de muitos processos, sendo o mais importante o transporte de oxigénio.
Esse mineral é de extrema importancia para o crescimento infantil, portanto, as
necessidades do mesmo para criangas S40 maiores em comparagdo com as
recomendacdes na fase adulta. Devido a habitos alimentares inadequados na infancia
as criancas sdo o grupo de individuos mais suscetiveis a deficiéncia de ferro
(COLORETTI, 2020).

O ferro heme é encontrado em alimentos de origem animal como ovos, leites
e seus derivados, nas carnes em geral (bovina, aves e peixes), sardinha e visceras
(figado, rim, coracao) e € proveniente da quebra da hemoglobina e mioglobina contida
na carne vermelha. O ferro ndo heme é encontrado em alimentos de origem vegetal
e graos, como as hortalicas folhosas verde-escuras e leguminosas, como feijao e
lentilha, sendo menos absorvido, pois formam complexos insolaveis que dificultam
sua absorcdo, sendo assim, nas criancas com dieta a base de vegetais possuli

maiores prevaléncias no déficit desse mineral (COLORETTI, 2020).

A deficiéncia por ferro afeta cerca de dois bilhdes de pessoas em todo o
mundo. Essa condicdo € definida como a auséncia de estoques de ferro para a
eritropoiese, que resulta em anemia, N0s casos mais graves. A anemia é um problema
mundial de saude publica, compromete a saude da crianca prejudicando o
desenvolvimento cognitivo, fisico e motor, alterando o crescimento, diminuindo a
capacidade de aprendizado nas criangcas de 7 a 10 anos, causando fadiga, baixa
produtividade e comprometendo o rendimento intelectual, também prejudica na
imunidade, aumentando o risco de infec¢des podendo resultar na mortalidade infantil
(COLORETTI, 2020).



OBJETIVO

A elaboracao desse cardapio tem o objetivo de proporcionar aos alunos alimentos
saudaveis e de qualidade, pois € de suma importancia a oferta de refeicdes que
atendam as necessidades nutricionais dos alunos durante o periodo de permanéncia
na escola. E uma grande contribuicio para o crescimento e desenvolvimento dos
alunos, além da formacédo de habitos alimentares saudaveis.

Procuramos também elaborar um cardapio que seja saboroso e que desenvolva
nas criangas a atencao para o que estdo comendo e que conhecam as propriedades

nutritivas dos alimentos.



MATERIAIS E METODOS:
- Fogéo/Forno
- Panela de presséo
- Talheres
- Téabuas de corte
- Cortador de legumes

-  Panela

Reagentes

Agua

Quantidade: 4 litros de agua.

Sal
Concentragdo: 5 colheres de cha de sal contém 25 gramas.

Azeite

Concentracgao: 2 colheres de cha de azeite contém 10 mi

Pimenta

Concentracgéo: 2 colheres de cha de pimenta contém 10 gramas.

Cebola

Quantidade: 2 unidades de cebola

Arroz

Quantidade: 1 kg de arroz

Milho
Quantidade: 200g de milho

Ovo
Quantidade: 6 unidades de ovos



Queijo

Quantidade: A gosto
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Procedimento Experimental

e Arroz Branco

Ingredientes: 2 dentes de alho grandes; 1 cebola; 2 colheres de cha de sal; 1 colher
de cha pimenta; 2 colheres de sopa de azeite; 1 kg arroz branco; 3 cenouras grandes;
2| de agua.

Modo de preparo:
Em uma panela adicionamos as 2 colheres de azeite, 1 cebola e 2 alhos bem picados;

Em fogo baixo deixamos dourar enquanto lavamos o arroz. Depois, adicionamos o



arroz, a cenoura ralada, a pimenta e o sal; Em seguida acrescentamos a agua e

esperamos o arroz cozinhar.

e Feijao
Ingredientes: 2 dentes de alho; 1 cebola; 1 kg de feijdo; 1 colher de cha de sal; 1

colher de azeite; 2| de agua.

Modo de preparo:

Parte 1- Em uma panela de presséo adicionamos o feijdo, que anteriormente estava
de molho, e os 2L de agua. O cozimento leva em torno de 30 minutos.

Parte 2- Em uma panela adicionamos o azeite, os 2 alhos e a cebola bem picados, e
em fogo baixo deixamos dourar. Depois adicionamos o feijdo cozido anteriormente
aos poucos na panela; Apos esse processo adicionamos o sal e a agua usada para

cozinhar o feijdo (adicione aos poucos para nao ficar aguado).

e Suflé
Ingredientes: 200g de milho; 200g de ervilha; 2 tomate; 2 abobrinha; 6 ovos; 1 colher

de cha de sal; 1 colher de cha de pimenta; queijo a gosto.

Modo de preparo:

Em um recipiente adicionamos 0s ovos, sal e pimenta e bata bem; Em seguida
colocamos os tomates, as abobrinhas, milho e ervilha aos poucos junto aos ovos e
misture tudo. Depois desse processo, colocamos sua mistura em uma frigideira ou

forma e adicionamos o queijo a gosto por cima, em seguida sé colocamos para assar.

e Salada
Ingredientes: 10 chuchus grandes; 10 batatas grandes; 1 colher de cha de sal; 1

colher de cha de azeite; 1 lim&o; 1 colher pequena de pimenta.

Modo de preparo: CHUCHU: Em uma panela adicionamos agua e esperamos ferver,
em seguida adicionamos os chuchus e deixamos ferver até ficarem macios. Em
seguida deixamos esfriar; enquanto esperavamos esfriar comegcamos o preparo das

batatas



BATATA: Em uma panela colocamos as batatas (com casca) e agua, e esperamos a
agua comecar a ferver, quando as batatas estavam macias nos retiramos da panela;
Em seguida, deixamos ela esfriar; ApGs isso, descascamos as batatas e as cortamos

junto com os chuchus.
Depois de cortadas adicionamos o sal, a pimenta, o azeite e o suco do liméo.



REVISAO BIBLIOGRAFICA

Ao longo do tempo, as sociedades adquirem normas e habitos de consumo
alimentar, aos quais incorporam um processo de experimentacdo social que, por
tentativa e erro, propicia o desenvolvimento de um saber nutricional (CASTRO,;
COIMBRA, 1985). Diante disso, considerar que o0s habitos alimentares de
determinada populacéo precisam ser alterados é um grande desafio para as politicas
publicas e para a educacdo em nutricdo, dado que esses envolvem relacdes entre
pessoas e comportamentos humanos (BOOG, 2013).

No Brasil, as primeiras intervencdes governamentais no campo da
alimentacdo, motivadas pelas preocupacfes da ciéncia de nutricdo, ocorreram na
década de 1940. Nesse periodo, a educacao alimentar sofreu influéncias de ordem
politica e ideolégica, centralizando-se no bindbmio “alimentagédo e educagao”. Assim,
0S programas procuraram associar a distribuicdo de alimentos a acGes de carater
educativo, com o intuito de ampliar os conhecimentos sobre alimentacao racional e
econdmica da populacdo (CASTRO; PELIANO, 1985).

Uma vez iniciadas as acdes de alimentacdo e nutricdo, as dificuldades dos
profissionais na abordagem para as mudancas dos habitos foram emergindo, tendo
em vista a complexidade que rege o comportamento alimentar. Tais dificuldades
estavam escoradas no fato de os cursos de saude abordarem a nutricdo com foco

nos aspectos dos nutrientes e das fontes alimentares (BOOG, 2008).

Vestena, Scremin e Bastos (2018, p. 368) destacam que a escola se constitui
em espaco de convivéncia que “desempenha um papel-chave de aprendizagem e
mudanca de comportamento quanto a alimentacdo, seja por meio da merenda
escolar, seja pelas praticas pedagogicas desenvolvidas com os alunos que tenham
relacdo com a tematica”. A escola, entao, é a primeira instituicdo formal responsavel
pela formacdo das criancas quanto aos conteudos das areas do conhecimento. A
escola é “o ponto de partida para novos conhecimentos, portanto, deve considerar a
percepcao prévia dos estudantes sobre o mundo natural e social em que estdo
imersos e isso inclui os habitos para uma alimentagdo saudavel” (VESTENA,;

SCREMIN; BASTOS, 2018, p. 370).



A partir de um alimento, é possivel criar uma rede de conteddos a serem
trabalhados nas disciplinas tradicionais e em atividades extras, permitindo que as
guestdes alimentares e nutricionais sejam desenvolvidas transversalmente, incluindo
a participacao de todos os atores envolvidos no processo — estudantes, professores,
comunidade escolar e familia. (JUZWIAK, 2013, p. 478).

Quando se desenvolvem habitos alimentares saudaveis desde cedo em uma
crianca, ela os levara consigo no decorrer de sua vida. Embora esses héabitos ainda
estejam sujeitos a modificagdes, dependendo do meio em que esta crianga estiver
inserida, o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis na infancia implica
desenvolvimento da consciéncia e de “um conjunto de capacidades independentes
ou um conjunto de habitos especificos” (VIGOTSKY, 2008, p. 93).

A composi¢do quimica dos alimentos em nutrientes e substancias néo-
nutritivas indica seu valor nutricional. Todavia, a propor¢cdo em que 0s nutrientes sao
utilizados pelo organismo depende de interagcbes quimicas absortivas e pds
absortivas. Tais interacfes dependem da forma quimica e quantidade do nutriente
presente no alimento, da composi¢ao do alimento em outros nutrientes e substancias
guimicas, além do estado nutricional do individuo (COZZOLINO, 2007)

Portanto, para se avaliar o valor nutricional de determinado alimento deve-se
considerar o conteudo e a biodisponibilidade de seus nutrientes, especialmente no
caso de nutrientes cuja qualidade varia muito entre suas diferentes fontes
alimentares, como por exemplo, a proteina e o ferro (ALMEIDA e NAVES, 2002,
YOUNG e PELLEIr, 1994). Por outro lado, a dieta deve ser equilibrada em termos de

suas fontes de energia para que ocorra bom aproveitamento dos nutrientes.

A Organizacédo Mundial de Saude (WHO, 2003) preconiza que a dieta contenha
em torno de 60% de sua energia (popularmente conhecida como caloria) advinda dos
carboidratos, no maximo 30% dos lipidios (ou gorduras) e 15% das proteinas (Tabela
6). Ja no Guia Alimentar para a populacdo brasileira (BRASIL, 2006) esta
preconizado, em sua segunda diretriz, 0 consumo de carboidratos complexos como

fonte de energia para garantir 45% a 65% da energia total diaria da alimentacgéo.

Assim, o0 arroz constitui excelente fonte de energia devido ao tipo de

carboidrato presente (complexo) podendo contribuir com aproximadamente um quinto



do aporte energético e um terco da ingestdo diaria de carboidratos. No caso da
proteina, a ingestdo de 120 g de arroz contribui com mais de 10% do valor de
referéncia para individuos adultos saudaveis. O perfil de aminoacidos das proteinas
do arroz atende as necessidades de aminoacidos essenciais de individuos adultos,
porém ndo supre as necessidades de aminoacidos de pré escolares segundo o
padrao FAO/OMS/UNU (OMS, 1985).

O arroz quando consumido com leguminosas, como € o caso da mistura arroz
com feijdo, resulta em proteina com melhor qualidade nutricional (JOSEPH e
SWANSON, 1993) que atende as necessidades de aminoacidos de individuos de
todas as idades, com excecdo de criancas menores (de até um ano de idade). A
melhora no valor nutritivo ocorre porque os niveis dos aminoécidos limitantes em cada
proteina (do cereal e da leguminosa) séo corrigidos na mistura (YOUNG e PELLETT,
1994). Assim, o arroz constitui fonte de proteina de boa qualidade quando
complementado com quantidades similares de proteinas de leguminosas (NAVES et
al., 2004a; VEIGA et al., 1985), ou com quantidades menores de proteinas de origem
animal (HERNANDEZ et al., 1996). No Brasil, a anemia por deficiéncia de ferro é
muito comum e o cereal e seus derivados podem representar importante veiculo do
mineral (TORRES e QUEIROZ, 2000). Alimento basico da dieta do brasileiro, o arroz
é indicado para a fortificacdo com ferro na prevencéo de anemia ferropriva (MARCHI,
SZARFARC e RODRIGUES, 2004).

Em virtude de suas caracteristicas nutricionais, 0 consumo de arroz como
alimento béasico de dietas saudaveis € recomendado em todas as normas e guias
alimentares para a populacéo brasileira (DUTRA-DE-OLIVEIRA et al., 2002; BRASIL,
2006; SICHIERI et al., 2000; VANNUCCHI et al., 1990).

Tais recomendacdes visam & manutencgdo do peso saudavel e a prevencéo de
doencas cronicas ndo-infecciosas (especialmente  obesidade, doencas
cardiovasculares e cancer), devido papel relevante da dieta na prevencdo e no
controle dessas doencas (WHO, 2003). Entretanto, o consumo de arroz diminuiu no
Brasil de 1974 a 2003 (LEVY-COSTA et al., 2005) e por isso o Ministério da Saude
(BRASIL, 2006) alerta que para atender a ingestdo minima recomendada de
carboidratos complexos (45% da energia da dieta), o consumo de cereais deveria ser

aumentado em aproximadamente 20%. Com relacdo a fibra alimentar, ela exerce



diferentes fungcdes no organismo humano. Sua capacidade de retencdo de agua
auxilia na prevencdo da constipacdo (WARNER, 1981). Além disso, por ndo ser
digerida, a fibra torna-se disponivel para fermentacdo pela microflora no intestino

grosso, com diferentes efeitos no organismo.

O arroz pode ser consumido diariamente sob varias formas de preparo, em
pratos doces e salgados, e associado aos mais diversos tipos de alimentos como 115
carnes, ovos, leguminosas e hortalicas (NAVES et al., 2004b). Além do consumo do
arroz na forma de gréos inteiros, os subprodutos do seu beneficiamento (arroz
guebrado, farelo de arroz) apresentam grande potencial como matéria-prima na

industria de alimentos.

O ovo é uma excelente fonte de importantes nutrientes: proteina de alto valor
bioldgico (fornecendo todos os aminoacidos essenciais), vitaminas (riboflavina,
vitamina E, vitamina B6, vitamina A, acido fdlico, colina, vitamina K, vitamina D e
vitamina B12), minerais (zinco, calcio, selénio, fésforo e ferro) (ALEXANDER et al.,
2016; LIU et al., 2017; GEIKER et al., 2017), dmega 3 e compostos ativos (luteina e

zeaxantina).

Dentre as vitaminas que fazem parte da composi¢cdo do ovo destaca-se a
colina. Os ovos contém altas concentracfes dessa vitamina, fornecendo 146,9 mg em
609, representando 26,5% e 32,4% das recomendacdes de ingestdo diaria (Al) para
homens e mulheres adultos, respectivamente. A colina € um importante precursor de
fosfolipidios (fosfatidilcolina e esfingomielina), necesséarios para a divisao celular,
crescimento, e sinalizacdo de membrana; de acetilcolina, neurotransmissor envolvido
na neurogénese, mielinizacéo, cognicao, formacéo de sinapses e memoaria; e betaina,
gue doa um grupamento metil na via de conversdo da homocisteina em metionina
(IANNOTTI et al., 2014; ZEISEL, 2017)

Em relacdo a saude cerebral, um estudo publicado no American Journal of
Clinical Nutrition mostrou que em adultos de meia idade acompanhados por 22 anos
a ingestdo de ovos nao esteve associada com o risco aumentado de deméncia ou
doenca de Alzheimer. Pelo contrério, o consumo desse alimento foi correlacionado

com melhor desempenho em testes neuropsicologicos. (YLILAURI et al., 2017).



RESULTADOS E DISCUSSOES

Na receita proposta para o nosso grupo optamos pela modificacdo dos ovos
mexidos por um Suflé, pois nele conseguimos acrescentar os legumes que iriam na
salada isolada, como milho, ervilha, tomate, abobrinha e 0os ovos, juntamente com o
arroz e o feijao acompanhando o prato. Como adicional acrescentamos uma salada
de batata com chuchu. Estas adaptacdes tornam o prato mais atrativo e despertam a
curiosidade nas criancas, pois ndo apresentam os alimentos na sua forma original,
apesar de ser extremamente importante que sejam consumidos in natura, mas é uma
forma de adaptar o paladar das criancas e incentiva-las a consumir este alimentos
com mais frequéncia.

Uma outra forma de incentivar as criancas a se alimentarem de maneira mais
saudavel, seria propor o cultivo de hortas nas escolas, pois funciona como um 6timo
recurso didatico, onde elas possam manusear e aprender sobre os alimentos,
observar desde o plantio, o crescimento e o seu cultivo,e acompanhar na cozinha o
preparo destes alimentos cultivados por elas. Através da horta também é possivel
trabalhar a realidade e aproximar os alunos de questdes que fazem parte do meio
social, como a preocupacao com 0s recursos naturais. Na sala de aula, é importante
a introducdo de aulas tedricas sobre a qualidade nutricional desses alimentos e a
importancia de cada um. Dessa forma, as criangas irdo conhecer melhor os alimentos
e suas importancias, e, automaticamente, criar bons habitos alimentares. Diante dos
resultados obtidos na pesquisa realizada, pode-se destacar que a relevancia da
Educacao Alimentar e Nutricional para a promocéo do estilo de vida e alimentacéo
saudavel parece ter sido afetadas nas ultimas décadas, e € notavel que as mudancas
no perfil alimentar, estilo de vida e o padréo de saude da populacéo brasileira tiveram
impacto nos indices de obesidade no pais. E importante ressaltar que ainda s&o
inUmeros os caminhos que devem ser trilhados em dire¢do a consolidar na prética de
gestores, educadores e de nutricionistas o entendimento do papel do alimento e da

educacéo alimentar e nutricional no contexto escolar.



CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos que educar no ambito da alimentacdo e nutricdo é a construcédo
conjunta de processos permanentes e continuos para aprimorar a producdo, a
distribuicdo, a selecdo e o consumo de alimentos, de forma adequada, saudavel e
segura. A escola é um local privilegiado para a promoc¢éo da saude e prevencéo do
sobrepeso, obesidade e desnutricdo. Algumas acoes realizadas no ambiente escolar
contribuem para formacdo de habitos alimentares saudaveis e facilitam o consumo
desses alimentos pelas criancas e adolescentes. Por exemplo: a substituicdo da
comercializacdo nas cantinas escolares de alimentos considerados ndo saudaveis
por preparacfes mais saudaveis; A valorizacdo de habitos e tradi¢cbes culturais de
cada individuo e do seu grupo social de convivio, além da conscientizacao cidada
sobre o desperdicio de alimentos e sua utilizacdo integral; A implementacdo de
atividades que estimulem o consumo de alimentos saudaveis e a participacdo das

criangas nos processos de preparo dos alimentos até o seu consumo final.
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