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RESUMO

A relacdo entre escolhas alimentares esta associada por fatores
biolégicos, econdmicos, sociais e culturais, familiares, psicologicos e
emocionais, e pelo prazer associado a estes ou aqueles paladares. Adquiridos
pela nossas preferencias. Portanto a alimentacdo é um aspecto fundamental
para promover a saude da crian¢a. Desde o ambiente familiar até nas escolas.
Sendo um ambiente caracterizado que proporciona a permanéncia das criangas
por um expressivo periodo de tempo diario. Portanto o escolar necessita de
cuidados quanto a alimentacdo infantil, pois nesse periodo eles estdo em fase
de crescimento e descobrindo novos habitos alimentares. Contudo, os
programas de educacao nutricional devem ir além das atividades em sala de
aula. E fundamental que a escola propicie condicdes de concretizacdo dos
conceitos relativos ao tema, apresentados aos alunos. Nesse contexto, pode-se
perceber a importancia que os servi¢cos de alimentacdo disponiveis no ambiente
escolar deveriam assumir, principalmente no que se refere ao fornecimento,
comercializacdo de alimentos e refeicbes adequados do ponto de vista
nutricional, sanitario e além do mais, buscando o atendimento as preferencias
dos alunos. O presente artigo tem como objetivo descrever alguns aspectos dos
servicos de alimentacdo no ambito escolar, a saber, o Programa Nacional de
Alimentacéo Escolar (PNAE) e as cantinas é elucidar a grande importancia que
a alimentacdo tem durante o periodo em que o escolar permanece na escola
principalmente na educacéo infantis, garantindo o bem estar e a facilidade para
aprender, além de contribuir para a manutencédo de sua saude e nutricdo, em
gue serd evidenciado a extrema importancia do papel do programa nacional de
alimentacdo escolar PNAE, bem como sua eficiéncia no emprego da
alimentacdo saudavel e adequada a todas as criangcas de rede publica. A
metodologia aplicada foi com base no receituario da alimentacdo escolar da
prefeitura municipal da cidade de S&o Jodo da Boa Vista. Visando em um

cardapio adequado para nutricdo e adequacao econdmica do municipio.



ABSTRACT

The relationship between food choices is associated with biological,
economic, social and cultural, family, psychological and emotional factors, and
with the pleasure associated with these or those tastes. Purchased by our
preferences. Therefore, feeding is a fundamental aspect to promote children's
health. From the family environment to schools. Being a characterized
environment that provides the permanence of children for an expressive period
of time daily. Therefore, the schoolchild needs care regarding infant feeding,
because in this period they are in the growth phase and discovering new eating
habits. However, nutrition education programs must go beyond classroom
activities. It is essential that the school provides conditions for the implementation
of concepts related to the theme, presented to students. In this context, it is
possible to perceive the importance that the food services available in the school
environment should assume, especially with regard to the provision,
commercialization of adequate food and meals from the nutritional, sanitary and,
moreover, seeking care to students' preferences. This article aims to describe
some aspects of food services in the school context, namely the National School
Food Program (PNAE) and the canteens is to elucidate the great importance that
food has during the period when the student remains in school mainly in early
childhood education, ensuring well-being and ease of learning, in addition to
contributing to the maintenance of your health and nutrition, where the extreme
importance of the role of the national school feeding program PNAE will be
evidenced, as well as its efficiency in the use of healthy and adequate food for all
children in public schools. The applied methodology was based on the school
meals prescription from the city hall of the city of Sdo Jodo da Boa Vista. Aiming

at a menu suitable for nutrition and economic adequacy of the municipality.
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INTRODUCAO

As praticas habituais da alimentagdo de um individuo, resulta na sua
propria imagem, ndo sé aparentemente, mas também em seu interior como a
mente, que se desenvolve de acordo com uma alimentacdo adequada. Portanto,
€ de extrema importancia ter uma alimentacdo saudavel e adequada com cada
fase de desenvolvimento humano, significando em uma boa qualidade de vida,
mantendo um alto nivel de defesa e protecdo (CARDOSO, 2019).

A nutricdo desempenha um papel primordial durante todas as faixas
etarias. Desde a infancia, cada individuo apresenta suas preferencias
alimentares. Pois a familia € a grande responsavel pela conducédo da cultura
alimentar, com ela a criangca aprende a sensacéo da fome, a saciedade e a
desventura de sabores, iniciando a primeira formacdo no comportamento
alimentar. (STEIN, 2000).

O conceito dos habitos alimentares saudaveis, para um bom crescimento
e desenvolvimento adequado a crianca, € reconhecido atualmente como algo de
extrema importancia, pois as preferéncias alimentares sdo precipitadas devido
as combinacg8es de fatores genéticos e ambientais, assim 0s pais possuem um
papel primordial na formacao do habito alimentar infantil. Escolhas parentais, em

relacdo a quantidade e qualidade dos alimentos, podem interferir ao

comportamento alimentar das criancas (NERY, 2017).

O desfecho do aspecto nutricional da idade adulta situa-se de modo
convencional, a fatores relacionados com os aprendidos durante o decorrer da
infancia, gostar ou ndo de frutas, legumes ou verduras € um fator desencadeante
da presenca ou auséncia de estimulos nos primeiros anos de vida. Conclui-se
que a promoc¢ado de comportamentos alimentares saudaveis deva incidir com
maior énfase nos primeiros anos do individuo, para que assim este

comportamento permaneca ao longo da vida (STELLA, 2017)'.

Quando a crianca sai do seu lar, e comeca a frequentar ambientes
diferentes como a escola, creches, acaba lesionando uma influéncia na
alimentacdo de diversas formas. Os habitos alimentares também estédo
associados com a rede de ensino na qual as criangas estdo inseridas, isto esta

relacionado com a interacdo de pessoas diferentes, tendo a levar os



pequenininhos a imitarem o0s comportamentos dos outros, trazendo

consequéncias positivas tanto negativas (ROZANE, 2010).

Referiamos a escola, com o papel de estrema importancia na formacao
dos habitos alimentares, vale ressaltar que é neste ambiente substancial, que as
criangas e os adolescentes, permanecem por expressivo periodo de tempo
diario. Todavia, os programas de educacdo nutricional devem ir além das
atividades em sala de aula, sendo fundamental que as escolas proporcionem
requisitos de concretizacdo dos conceitos relativos ao tema abordado,
apresentados aos alunos (DANELON, 2006).

Ao longo desse trabalho sera apresentado o cardapio Arroz, Feijao,
Omelete do Forno Saudavel e Salada de pepino, onde sera apresentada uma
nova proposta deixando esse cardapio ainda mais colorido, chamando a atencéo
dessas criancas, sendo muito nutritivo, e também tendo um custo acessivel. Sera
ressaltado também o quao importante um prato colorido garante o crescimento
de uma crianca. Portanto, esse projeto contribui para a aprendizagem de uma
alimentacdo saudavel desde a infancia, a busca pelo bem-estar e uma vida
saudavel, sendo frisada principalmente nas escolas onde ja € um ambiente de

aprendizagem.



MATERIAIS E METODOS

O estudo baseou-se em uma melhoria no tema proposto que é o cardapio
Arroz, Feijdo, Omelete do Forno Saudavel e Salada de pepino, onde foi estudada
a melhor forma de enriquecé-lo tanto em cores, quanto em nutrientes, e tendo
um custo beneficio acessivel para as escolas.

Na preparacdo do arroz com brécolis, as folhas de cenoura sdo um
ingrediente opcional, pois quando a escola que for reproduzir esse cardapio tera
também essa opcdo quando adquirir a matéria-prima de algum produtor rural
local que néo retirar a folhas da cenoura, e como as folhas de cenoura sdo muito
ricas em nutrientes pode ser utilizada na preparagéo, visando o aproveitamento

integral dos alimentos.

Arroz com Brécolis e Folhas de Cenoura (Opcional)

Para o experimento do Arroz com Brocolis e folhas de cenoura, foi preciso
utilizar utensilios e equipamentos como:
-1 Panela grande com tampa;
-1 Panela para esquentar agua;
-1 Panela para cozinhar o brécolis no vapor;
-1 Peneira grande para lavar o arroz;
-1 Tabua de picar legumes e temperos;
-1 Medidor de Xicara;
-1 Faca do Chef;
-2 Colheres para mexer o arroz e refogar o brocolis;
-1 Fogao;
Para a confeccéo do prato foram utilizados os seguintes ingredientes:
- 11 xicaras de Arroz ou 2 Kkg;
- 2 unidades de cebola ou 180 gramas;
- 8 dentes de alho ou 43 gramas;
- 1 colher de sopa de sal para o arroz ou 20 gramas;
- ¥ colher de sopa de sal para o brocolis ou 10 gramas;
- 5 colheres de sopa de 6leo ou 50 gramas;

- 3 unidades de brocolis ou 2,100 kg;



- Folhas de cenoura, que seréo os residuos da cenoura utilizada no omelete, se
essa cenoura for comprada sem o descarte das folhas (Opcional).

Modo de Preparo: com ajuda de uma peneira o arroz foi lavado, e na
panela reservada para esquentar agua foi colocado o dobro de agua da
guantidade de arroz, ou seja, 22 xicaras de agua para ferver. Na panela com
tampa reservada para o arroz, foram refogado o alho e a cebola bem picada no
Oleo até que ficasse levemente dourados, foi adicionado o arroz e depois agua
fervente e o sal. Enquanto o arroz estava cozinhado, foram picados os brocolis
em pequenos pedacos aproveitando todo o vegetal, e sem fazer o descarte de
folhas e talos, e se houvesse a disponibilidade das folhas de cenoura seriam
picadas também e colocadas junto com os brocolis no vapor, e depois
temperados com sal, e cozidos no vapor por 3 minutos. Quando a agua do arroz
secou, desligou-se o fogo, utilizou-se um garfo grande para mexer o arroz e

foram incorporados esses brocolis cozido com as folhas de cenoura ao arroz.

Feijao

Para o experimento do Feijdo, foi preciso utilizar utensilios e
equipamentos como:
-1 Tigela para fazer o remolho do feijao;
-1 Panela de Presséo;
- 1 Panela para refogar os temperos;
-1 Tabua de picar temperos;
-1 Faca do Chef;
- Concha e colheres para refogar os temperos
- Geladeira;
-1 Fogéao;
Para a confecc¢éo do prato foram utilizados os seguintes ingredientes:
- 6 xicaras de Feijao Carioca ou 1 kg;
- 1 unidade de cebola ou 90 gramas;
- 8 dentes de alho ou 43 gramas;
- 1 colher de sopa de sal ou 20 gramas;

- 2 colheres de sopa de 6leo ou 20 gramas;



Modo de Preparo: O feijao foi escolhido e deixado de molho na véspera
do preparo armazenado na geladeira. Depois de escorrida a agua do remolho, o
feijdo foi lavado e colocado em uma panela de pressdo com 3 vezes a
guantidade de agua, ou seja, 18 xicaras de agua. Quando a panela pegou
presséo, foi marcado 10 minutos para o cozimento e em fogo baixo. Refogou-se
0s temperos em uma panela reservada para isso, e depois foram adicionados ao
feijdo junto com o sal, e por mais alguns minutos o feijao ja temperado ficou no

fogo para engrossar o caldo.

Omelete de Forno Primavera

Para o experimento do Omelete de Forno Primavera, foi preciso utilizar
utensilios e equipamentos como:
-1 Liquidificador;
-1 Forno;
-1 Assadeira;
-1 Faca do Chef;
-1 Faca de Legumes;
-1 Ralador,
Para a confeccéo do prato foram utilizados os seguintes ingredientes:
- 50 unidades de ovos ou 3,5 kg;
- 10 colheres de sopa de farinha ou 180 gramas;
- 1 colher de sopa de fermento ou 20 gramas;
- 8 unidades de cenoura ralada com casca ou 360 gramas;
- 8 colheres de sopa de alho poré picado bem fino ou 160 gramas;
- 2 unidades de cebola ou 180 gramas;
- 1 colher de sopa de sal ou 20 gramas;
- 2 colheres de sopa de orégano ou 40 gramas;
- Oleo para untar a assadeira;
Modo de Preparo: Foifeita a higienizag&o correta de acordo com o manual
de boas praticas da cenoura. Bateu-se no liquidificador os ovos com a farinha e
o fermento. Misturou-se os demais ingredientes e foram adicionados com os

ovos batidos. Colocou-se essa massa de ovos em uma assadeira retangular de



60x34cm, untada com 6leo e farinha, e levou-se ao forno por aproximadamente

40 minutos, ficando dourado.

Salada de Pepino com Abobrinha e Tomate

Para o experimento da Salada de Pepino com Abobrinha e Tomate, foi

preciso utilizar utensilios e equipamentos como:
-1 Tabua de picar temperos;

-1 Panela para refogar a abobrinha;

-1 Faca de Legumes;

-1 Ralador;

-2 Colheres;

-1 Fogéo;

-1 Saladeira;

Para a confeccéo do prato foram utilizados os seguintes ingredientes:
- 5 unidades de Abobrinha com a casca ou 1 Kkg;

- 5 unidades de tomate com a casca ou 50 gramas;
- 8 unidades de pepino ou 1 kg;

- 1 colher de sopa de sal ou 20 gramas;

- 2 colheres de sopa de 6leo ou 40 gramas;

- 2 colheres de sopa de vinagre ou 40 gramas;

- 50 gramas de cheiro verde;

Modo de Preparo: Fez-se a higienizacdo correta segundo o manual de
boas praticas dos legumes. Cortou-se a abobrinha em cubos pequenos, e em
uma panela com agua e uma pitada de sal foi cozida. Foram picados também
em cubos pequenos o tomate, e 0 pepino, e misturados a abobrinha depois de
fria. ApOs essa mistura a salada foi temperada com sal, 6leo, vinagre e cheiro

verde.
Laranja
Para a sobremesa, foi apenas utilizada 1 faca de legumes para se

descascar as laranjas, e apds descascadas servidas as criancas. A cada 20 kg

de laranja, rendeu-se 133 unidades. Também como uma dica opcional, as



cascas da laranja poderiam ser utilizadas posteriormente para confeccao de

chas.
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REVISAO BIBLIOGRAFICA

Precisamos de alimentos porque neles encontramos tudo aquilo de que
0 NOSSO COorpo necessita para a obtencdo de energia, de nutrientes e de
materiais de construcdo de novas células de reparo de componentes celulares
para a regulacdo de funcdes e prevencao contra varias doencas (GOWDAK,
2006).

A educacdo para a saude deve se iniciar nas idades dapré-
escola(Educacéaolnfantil) e escolar (Ensino Fundamental) devido a sua maior
receptividade e capacidade de adocdo de novos habitos e,ainda, para que as
criancas se tornam excelentes mensageiras e ativistas de suas familias e
comunidades (GOUVEA,1999).

O comportamento alimentar de uma crianca reflete nos processos de
crescimento e desenvolvimento em todos os aspectos. Com a devida atencao
e cuidados pode-se promover uma maior expectativa de vida do adulto futuro.
E importante lembrar que uma crianca ndo deve ficar muito tempo sem se
alimentar, porgue ela depende do alimento para o seu desenvolvimento, assim,

deve-se estar precavido para uma alimentacéo balanceada (ZANCUL, 2004).

Segundo Freitas (2002), a piramide alimentar, como mostrado na figura
1, serve de orientagdo no que devemos usar com maior e menor quantidade,
basta seguirmos este modelo e teremos uma vida com maior qualidade,

principalmente entre as criancas que necessitam de orienta¢do nesta questao.
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Oleos e gorduras
12a2 porgoes

Acucares e doces
122 porges

Carnes e ovos
122 porgoes

Leguminosas
1 porgdo

Leite e derivados
3 porgies

Hortalicas . Frutas
4 a5 porcoes 3a$5 porcies

Cereais, paes,
tubérculos, raizes

e massas
5a 9 porgies

Figura 1- Piramide Alimentar.Fonte: FREITAS,(2002).

Os alimentos sao classificados em um grupo basico, na qual necessita
de porcdes certas de cada um deles: PROTEINAS — sdo alimentos
construtores ou reparadores. Eles renovam nossas células gastas e constroem
novos tecidos [...]. CARBOIDRATOS — séo energéticos, sendo a principal fonte
de combustivel do corpo,fornecem as calorias que gastamos diariamente em
nossas atividlades. GORDURAS OU ACIDOS GRAXOS - também s&o
energéticos e veiculadores de certas vitaminas, sdo também essenciais ao
corpo. VITAMINAS — ou reguladores dofuncionamentodocorpo, eles néo
fornecem energia, sua funcdo é manter a maquina do organismo funcionando
corretamente. MINERAIS, assim como as vitaminas, séo reguladores, exercem
importante papel na manutencdo da maquina viva, estdo presentes em toda
parte do corpo interferindo no equilibrio das fungdes vitais do sistema nervoso
bem como de todo organismo (FREITAS, 2002).

As proteinas sdo conhecidas como alimentos construtores, tendo a
funcdo de ajudar na formacdo das pequenas partes, que quando unidas,
constituem o nosso corpo. S&o um complexo quimico, que contém carbono,

hidrogénio e oxigénio, tendo um elemento essencial que € o nitrogénio, na qual
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constitui 16% da proteina. Esse elemento combinado com os outros elementos
forma os aminoécidos, podendo ser encontrados em alimentos tanto de origem
animal como vegetal (AMARAL, 2008).

Deste modo, a proteinas tém como principal funcdo o crescimento,
regeneracao e troca de diferentes tecidos do corpo humano, como 0Ssos,
musculos, na fabricagcdo de globulos vermelhos, tecidos conectivos e as
paredes de 6rgaos.“As proteinas completas sdo aquelas que possuem todos
0s aminoacidos, por isso sao chamadas de alto valor biolégico”.
(GOUVEA,1999).

Segundo Gowdak (2006) os alimentos se completam quando ingerimos
juntos (exemploarrozintegralefeijao).O feijao é rico em proteinas, porém suas
proteinas sdo incompletas. Ao associar-se com 0 arroz, vai completar os

aminoacido basicos, tornando-se um excelente alimento.

Portanto, esses nutrientes fornecem basicamente energia para o
organismo, sao formados por atomos de carbono, hidrogénio e oxigénio e se
encontram, em sua maioria,em alimentos como massas, doces, arroz, paes,
farinhas e biscoitos, ouseja, sdo um grupo de substancias quimicas formadas
por moléculas simples, conhecidas como sacarideos; deste modo quando
combinados, formam os principais tipos de carboidratos: acucares e amidos
(AMARAL,2008).

Os carboidratos sé@o alimentos energéticos, que produzem calor e
energia, na qual contém uma grande quantidade de acucares, sendo a
principal fonte de energia do organismo. Deste modo, a funcdo principal dos
carboidratos consiste no valor energético que ele exerce durante as atividades
do dia-a-dia. A energia que deriva da desintegracao da glicose carreada pelo
sangue e do glicogénio hepatico e muscular acaba sendo utilizado para acionar
0s elementos contrateis do musculo, assim como outras formas de trabalho
biolégico (GOUVEA, 1999).

Os carboidratos devem ser a base de nossa piramide alimentar. Eles
sustentam a vida, mantendo nosso corpo ativo e aquecido. Nosso cérebro &
ativado pela glicose, sem ela o cérebro falha. S6 nosso cérebro consome cerca
de 25% da energia do organismo (FREITAS, 2002). Portanto, a ingestdo de

carboidratos deve ser realizada diariamente, na quantidade suficiente para
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manter as reservas corporais de glicogénio, que sao relativamente limitadas.

As gorduras sdo compostos organicos formados por carbono,
hidrogénio e oxigénio (a4cidos graxos e o glicerol) elas sdo uma fonte de energia
altamente concentrada e sao utilizadas para acionar as reacfes quimicas
doorganismo. Segundo Gouvéa (1999), as gorduras séo lipidios ou acidos
graxos. “Sao classificadas como energéticas e veiculadoras das vitaminas
lipossoluveis: A, Beta- caroteno, E, D, K, as quais exercem funcdes de
equilibrio na nossa saude”. Os acidos graxos podem apresentar como forma
saturada (carbonos apresentam ligacdes simples) ou insaturada (carbonos
apresentam uma ou mais ligacdes duplas), ouseja, elas se diferem na
composi¢ao quimica e na forma como afetam o organismo. No caso de apenas
uma dupla ligacdo na cadeia, 0 acido graxo é denominado monoinsaturado, no
caso de duas ou mais ligacGes, chama-se poliinsaturado.

Portanto,as gorduras constituem-se na fonte mais concentrada de
energia nos alimentos, podendo ter a forma liquida ou sdlida. Todas s&o
combinacBes de acidos graxos saturados e insaturados. As gorduras totais
representam a quantidade de lipidios saturados e insaturados dos produtos,
presentes essencialmente nosalimentos de origem animal, as gorduras
saturadas, em grande quantidade, podem causar problemas cardiacos e
aumentar as taxas de colesterol e de triglicerideos.(ZANCUL, 2004).

Os alimentos reguladores sdo as vitaminas e 0s minerais, sendo
imprescindiveis para um bom funcionamento do organismo, elas ndo fornecem
energia nem constroem o corpo, mas mantém o equilibrio e o funcionamento
perfeito da maquina orgéanica, sdo encontrados em alimentos naturais como o
leite, ovos, carne legumes, frutas e verduras (ZANCUL,2004). Deste modo, as
vitaminas sao substancias reguladoras, pois muitas reacfes quimicas, que sédo
processadas no organismo, dependem delas. Assim, com a caréncia de
vitaminas, isto €, em quantidade insuficiente no organismo, as reacdes se
processam com lentiddo e podem até ficar bloqueadas, acarretando disturbios

mais ou menos graves conforme o quadrol.
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Falta de Disturbios Encontrado

Vitamina A Viséo prejudicada Cenoura, leite, ovo,
manteiga, queijo, espinafre.

Vitamina B _ Verduras, ovo, figado de
Cansaco e falta de apetite | poj, arroz integral, trigo

Escorbuto, fadiga e Acerola, Goiaba liméao,
Vitamina C manchas vermelhas na pele| laranja, abacaxi, caju,
maracuja, salsinha

no desenvolvimento 6sseo peixe

Vitamina D Raquitismo ou alteracées | Ovo, Cogumelos, leite e

Quadro 1. Descricéo dos tipos de Vitaminas. Fonte: (PASSOS, 1996, p.116).

A vitamina ‘A’ esta relacionada com a viséo, sendo também conhecida
como vitamina antixeroftalmica. A falta dessa vitamina ocasiona xeroftalmia,
ou seja, o ressecamento da cornea e cegueira noturna. A falta da vitamina ‘B’
ocasiona lesdes nos nervos, pele aspera e seca, diarreia, ela possui
substancias diferentes, muitas delas estéo relacionadas com o funcionamento
da célula, por exemplo, nos processos de liberacdo de energia. A falta de
vitamina B12 provoca anemia (SILVA JUNIOR, 2000).

A vitamina ‘C’ é a mais fragil das vitaminas. E muito sensivel & luz, &
temperatura e ao oxigénio do ar. Um sumo de laranja natural perde o seu
contetdo de vitamina C apds 15 a 20 minutos depois de ter sido preparado
(efeito da luz); a vitamina C também se perde totalmente nas verduras quando
as mesmas sao cozidas (efeito da temperatura). Ela tem propriedades
antiescorbuticas, ou seja, a sua falta ocasiona o escorbuto. Ela é importante
para as cicatrizag6es dos tecidos e para o funcionamento dascélulas(SILVA
JUNIOR, 2000).

Ja a vitamina ‘D’ é fabricada em nossa pele sob os efeitos dos raios
solares e por meio da ingestdo de outro salimentos, a sua absor¢gédo pelos
alimentos se faz pelo intestino, onde ha absorcéo de calcio, sendo importante
para 0s 0Ss0s, a sua falta ocasiona o raquitismo (SILVA JUNIOR, 2000).

Nenhum alimento contém todas as vitaminas, minerais, nutrientes

dentre outros,por isso é importante o consumo de varios alimentos. Ja o0s




minerais estdo presentes tanto nos alimentos de origem vegetal comoanimal
(SILVA JUNIOR, 2000).

Portanto, podem citar dentre esses minerais o zinco, na qual é
necessario para o funcionamento das enzimas antioxidantes e também tornam
as plaquetas menos viscosas, ajudando a manter o sistema imunolégico sadio,
facilitando com a cicatrizagdo de machucados e recuperacao de lesdes. O
soédio é um mineral importante, porém deve ser consumido em pouca medida.
O sal de cozinha - cloreto de sddio - utilizado como tempero e conservacao de
alimentos, contém sodio em sua composi¢cdo, bem como outro tempero
atualmente muito utilizado, o glutamato de sddio - este mineral quando
consumido em excesso € prejudicial a saude. Sendo assim, recomenda-se a
reducdo no consumo de alimentos com alta concentracdo de sal, como
temperos prontos, caldos concentrados, molhos prontos, salgadinhos, sopas
prontas, conservas, embutidos (salsicha, presunto e mortadela entre outros,
por isso estes tipos de alimentos séo proibidos hoje nos cardapios das escolas
e creches. Seu consumo excessivo pode causar elevacao da pressao arterial,
ou seja, estd diretamente relacionado a hipertensédo arterial, € um dos
principais fatores que contribuem para a ocorréncia das doencas cardiacas.
Portanto, devem-se evitar alimentos que apresentem grandes quantidades de
sodio (ROTHFELD, 1997,86).

Os vegetais da familia Brassicaceae, conhecidos como vegetais
cruciferos (brocolis, couve-flor) podem ser consumidos integralmente e
possuem um alto valor nutritivo, principalmente em suas folhas. Mas em
relacdo ao teor de fésforo, os vegetais do tipo brassico, possuem baixo teor
desse mineral (SANTOS et al., 2003). Mas segundo Krause & Mahan (1991) o

brécolis, € um vegetal com grandes fontes de calcio, ferro e magnésio.

O ideal € incentivar as criangas a um saudavel café da manhd e um
almoco completo com proteinas (graos integrais, soja, ovo, leite e derivados),
carboidratos (paes, batata, cereais, arroz, macarrao, etc.) verduras, legumes e
frutas. Assim, o jantar podera ser uma pequena refeicdo, um prato leve, uma
sopa ou um lanche (SALGADO, 2005).

N&o se pode esquecer jamais da agua que € um nutriente indispensavel

ao funcionamento do organismo; a ingestdo de, no minimo, dois litros
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diariamente é altamente recomendada. Ela desempenha papel fundamental na
regulacdo de muitas funcgdes vitais do organismo, incluindo regulagédo da
temperatura, transporte de nutrientes e eliminagdo de substancias toxicas.
Recomenda-se a ingestao de seis a oito copos de agua pordia (SALGADO,
2005).

As préticas alimentares saudaveis devem ter como destaque o resgate
de habitos alimentares regionais, inerentes ao consumo de alimentos naturais
ou minimamente processados, produzidos em local, culturalmente
referenciados, de elevado valor nutritivos, como verduras, legumes e frutas,
estes devem ser consumidos desde os primeiros anos de vida, até a fase
adulta e a velhice, considerando sempre a seguranca sanitaria (VILAR,2002).

Portanto, podemos perceber que oferecer uma boa alimentacdo para a
crianca é questdo de atencdo especial, pois é importante variar a alimentacéo
para que o0 organismo receba todos os tipos de nutrientes, vitaminas
proteinas,carboidratos,etc., e possa assim desenvolver-se durante seu

crescimento para a vida adulta com o maximo dequalidade (VILAR,2002).

ESCOLA E ALIMENTACAO

A escola € um espaco social onde muitas pessoas passam grande parte
do seu tempo, convivem, aprendem e trabalham, portanto torna-se um
ambiente favoravel para o desenvolvimento de acbes para a promocao da
saude, bem como formacdo de héabitos alimentares saudaveis, atingindo os
estudantes nas etapas mais influenciaveis da sua vida, seja na infancia ou na
adolescéncia (FERNANDES,2006).

E também na escola que muitas criangas realizam suas refeicdes,
fazendo escolhas que revelam suas preferéncias e habitos alimentares
(ZANCUL, 2004).

Os educadores e a escola devem ajudar a crianga a reconhecer suas
necessidades e identificar suas preferéncias alimentares, conduzindo-as de
forma prazerosa para a conquista da autonomia, estimulando-as em suas
iniciativas, para desde cedo promover a conscientizacdo da pratica de uma
boa alimentagcéo (ZANCUL, 2004).

O processo educativo, com ajuda da escola, sera fundamental também

para que a crianca tenha ferramentas para fazer suas préprias escolhas. Este
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aprendizado alimentar sera a base das escolhas futuras, sobretudo na
adolescéncia, quando se inicia o processo de maior independéncia. A escola
deve ser trabalhada no sentido educacional e vivencional, pois depois da
familia é a grande “formadora” na vida da crianga e onde geralmente ela passa
a maior parte de seu dia. O papel da escola na prevencdo e combate a
obesidade é fundamental, a ela é dada a oportunidade de colocar a crianca
frente a uma reeducacdo alimentar, atividades fisicas e mudancas
comportamentais, em ambiente otimista, acolhedor e com possibilidade de
cumplicidade entre todos os envolvidos (FRANQUES, 2007).

A fase escolar compreende criancas dos sete aos dez anos de idade.
Nesta fase ndo existe uma exuberancia de crescimento que pode ser
observada em fases anteriores, mas é uma fase muito importante em termos
de alimentacéo, pois a crianca ja tem autonomia para decidir o que comer, e
se tiver habitos alimentares inadequados, ha tendéncia de acentuagcdo das
inadequagdes que podem culminar com obesidade, hipertensdo arterial,
anemia; constipacao intestinal, dentre outros problemas (BARBOSA,2004).

A alimentacdo deve fornecer energia para o escolar crescer e se
desenvolver sem excesso de gordura. Os alimentos selecionados para
integrarem o cardapio escolar devem conter frutas, verduras, legumes, graos,
sucos de frutas naturais, paes e biscoitos integrais. A ingestao de carboidratos
ditos simples (refrigerantes, balas, chicletes, bombons, chocolates, pirulitos,
etc.) deve ser controlada e as fibras devem ser estimuladas para o bom
funcionamento dointestino (BARBOSA,2004).

As criancas em idade escolar precisam de uma dieta saudavel, pois esta
favorece niveis ideais de saude, de crescimento e de desenvolvimento
intelectual, que atuam diretamente na melhora do nivel educacional, reduzindo
assim, os transtornos de aprendizagem causados por deficiéncias nutricionais
e/ou distUrbios alimentares (BARBOSA,2004).

Tanto o excesso como a escassez dos nutrientes ndo possui um efeito
visivel imediato. Mas ao longo do tempo, podem originar doencgas “invisiveis”,
como: dislipidemias, o diabete mellitus tipo Il, entre outras. Estes alimentos,
além de serem os preferidos pelos escolares, também sdo os mais consumidos

em momentos de festas, brincadeiras e/ou ocasides especiais, gerando alegria
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e prazer (ANCONA, 2004).

E dificil fazer uma crianca gostar de frutas e verduras, se em casa estes
alimentos sdo escassos e até mesmo nao sao consumidos. Preparar a
lancheira adequadamente pode ser uma excelente estratégia para garantir
uma alimentacdo saudavel e balanceada no ambiente escolar. No entanto,
alguns critérios devem ser considerados nessa hora, ja que deve existir um
equilibrio nutricional entre os alimentos que a compdem. Além disso, deve
haver a garantia de que o alimento estara seguro para 0 consumo até na hora
do recreio (BARBOSA, 2004).

Segundo Fisberg (2004), um dos grandes problemas no mundo € o
excesso do consumo de gorduras e acUcar por escolares. A preferéncia por
alimentos industrializados esta crescendo cada vez mais. As criancas preferem
trocar os lanches saudaveis por bolachas, batata frita, pizza, refrigerantes,
chocolates.

De acordo com o Ministério de Desenvolvimento Social, a alimentacao
escolar saudavel é um direito humano e precisa ser garantida as criancas e
adolescentes brasileiros (BRASIL, 1999).

NUTRIENTES ESSENCIAIS NO CARDAPIO INFANTIL

Vitamina A

Participa intensamente do crescimento, aumenta a resisténcia contra
doencas infecciosas e também tem funcées como o funcionamento da visdo e a

manutencdo da pele saudavel. Pode ser encontrada no leite, no figado e em

alimentos de cor laranja e verde escuro.

Vitamina C

Ajuda na prevencado de gripes e resfriados. Est4 presente em frutas e

verduras, em especial em frutas citricas como acerola, laranja e limao.

Calcio

E fundamental para formac&o de ossos e dentes, também é importante

para a saude dos musculos. Esta presente no leite e seus derivados, em vegetais

como brodcolis, couve e também na aveia, entre outros.
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Vitamina D

A sua funcéo é regular o metabolismo do célcio e do fésforo, além de ser
essencial para o crescimento dos 0ssos durante a infancia e a adolescéncia. Sua
principal fonte € o sol, mas também pode ser encontrado em peixes, frutos do

maur, carnes, ovos, leites e derivados.

Ferro

O ferro € um importante mineral_aliado na prevencao de doencas como a
anemia, que influéncia no crescimento e desenvolvimento das criangas.
Alimentos como carnes vermelhas, feijao, ovos, folhas verdes e beterraba séao

as principais fontes de ferro.

Fibras
O consumo de fibras diariamente garante um bom transito intestinal, além
disso, a ingestdo de agua é importantissima para que as fibras possam cumprir

0 seu papel.

O QUE REPRESENTA CADA COR?

VERDE

Alimentos ricos em fibras, magnésio e vitamina A, como as folhas,
verduras e ervas — alface, manjericdo, pepino, couve-flor, brocolis, abobrinha,
pimentdo, espinafre, cheiro verde e outros. Auxiliam no funcionamento do
intestino, fortalecem a visdo, atuam na calcificacdo dos ossos, tém efeito
anticancerigeno e promovem a saude da pele e do cabelo.

Além disso, os de cor verde escura sdo fontes de ferro, e a vitamina A é

responsavel pela desintoxicacdo das células.

BRANCO
Fonte de energia, os alimentos desse grupo sao ricos em carboidratos e
calorias, dando o pique para que a crianca exerca suas atividades e desenvolva

suas habilidades. Além disso, sdo as maiores fontes de calcio e potassio.
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Arroz, batata, mandioca, inhame, cebola, alho, alho-poro e farinaceos
contribuem para a regulacdo dos batimentos cardiacos, na formacédo e

manutencdo dos 0ssos e no funcionamento do sistema nervoso e dos musculos.

MARROM/ PRETO

Feijao, lentilha, grdos e leguminosas séo ricos em fibras, ferro, vitaminas
do complexo B e E e proteinas de origem vegetal. Estdo relacionados ao vigor e
a memoéria, combatendo a ansiedade e a depresséao, além de prevenir doencas

cardiovasculares e cancer.

VERMELHO

Nesse grupo se encontram as proteinas de origem animal, como as
carnes bovinas em geral, fontes de vitaminas do complexo B, ferro e zinco,
nutrientes indispensaveis ao crescimento e desenvolvimento do organismo.

Além das carnes, o grupo contempla outros alimentos vermelhos como
tomate, pimentdo, beterraba, morango e macd ricos em licopeno, um
antioxidante que atua na eliminac&o de toxinas que prejudicam o organismo e a
renovacdo celular, provocando retencdo de liquidos. Além disso, sé&o

termogénicos, aceleram o metabolismo.

AMARELO/LARANJA

Fonte de aminoacidos e ricos em betacarotenos, sao fundamentais para
a pele e mucosas, visao e imunidade. S&do exemplos, a mandioquinha, cenoura,
abobora milho e pimentéo.

Ja as frutas, como laranja, manga, mamao, maracuja e tangerina, sado
ricas em acido clorogénico e vitamina B3, mantendo o sistema nervoso saudavel.
As citricas amarelas, como abacaxi, contém hesperidina, com acdo anti-

inflamatoria e antialérgica.

PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR

O Programa Nacional de Alimentagdo Escolar (PNAE), que supri
parcialmente as necessidades nutricionais dos alunos, com oferta de uma ou
mais refeigbes diarias, adequadas e seguras (FACANHA et al., 2003; SILVA;
GERMANO; GERMANO, 2003).
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O PNAE é um dos mais antigos programas sociais do governo federal,
gerenciadopeloFundoNacionaldeDesenvolvimentodaEducacéo(FNDE),autarq
uia federal vinculada ao Ministério da Educacdo e é considerado um dos
maiores programas do mundo na area da alimentacdo escolar, atendendo
aproximadamente 36 milhdes de estudantes (PEIXINHO, 2007).

O PNAE traz em suas diretrizes 0 emprego da alimentacédo saudavel e
adequada, compreendendo o uso de alimentos variados e seguros para
composicdo dos cardépios oferecidos nas escolas, que ainda respeitem a
cultura e as tradicbes alimentares, contribuindo para resgate e a tradicdo

cultural da regido e das popula¢des tendidas (CHAVES, 2007).

E de competéncia do nutricionista zelar pela preservacdo, promogao e
recuperacédo da saude, alimentacao e nutricdo no ambiente escolar. Para isto,
as normas que abordam a atuacdo do nutricionista no ambitodo PNAE
estabelecem que este profissional seja o responsavel por um conjunto de
acOes técnicas tais como: realizar o diagnostico e o acompanhamento do
estado nutricional; planejar, elaborar, acompanhar e avaliar o cardapio da
alimentacao escolar, levando em consideragéo as necessidades alimentares
especificas de criancas, adolescentes e adultos. Também deve propor e
realizar acdes de educacao alimentar e nutricional para a comunidade escolar,
planejar, orientar e supervisionar as atividades de selecdo, compra,
armazenamento, producdo e distribuicdo dos alimentos, dentre outras
(CONSEA, 2004).

Segundo Brasil (2006) a alimentacdo escolar deve ser fornecida aos
alunos matriculados na educacéao infantil (creches e pré-escolas), no ensino
fundamental e médio bem como na educacédo de jovens e adultos das escolas
publicas, inclusive as localizadas em areas indigenas e remanescentes de
quilombos. Somente a partir de 2000, a alimentagdo escolar passou a ser
entendida como politica de atendimento ao direito dos alunos pode-se concluir
que a construcdo de habitos saudaveis age como um fator de prevencéo de
futuras doencas, sendo neste caso ainda considerada como o melhor remédio.E
importante ainda ressaltar anecessidade de envolver toda a comunidade escolar
(inclusive pais de alunos, profissionais da saude, associa¢cdes comunitarias, etc.)

nas atividades de educacao alimentar e nutricional potencializando os resultados
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de tais acbes (AMARAL, 2008).

A sabedoria popular que diz: “vocé € o que come”, evidencia-se de forma
contundente na terceira idade. Estabelecer bons habitos alimentares na infancia,
e manté-los no decorrer dos anos tem um grande impacto na saude e bem-estar,
reduzindo o risco de doencas cronicas. Os setores responsaveis pela articulacéo
entre as politicas de educacgédo, saude, e sociedade civil, entendem a escola
como um ambiente coletivo capaz de promover acdes de salude para toda a
comunidade escolar. A alimentacdo escolar pode comprovadamente exercer
influéncia positivano rendimento escolar, uma vez que aumenta a capacidade de

concentrag&o dos alunos nas atividades escolares (BARBOSA, 2004).
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Na busca de melhorar o cardpio proposto, foi decidido adicionar as
preparacoes alguns alimentos que foram julgados pelo grupo ser de facil adeséo
para as criancas e principalmente ricos em vitaminas e mineirais.

O arroz e o feijdo se completam, pois os aminoacidos que sdo carentes
no arroz como a lisina podem ser encontrados no feijao, que possui quase todos
0s aminoacidos essencias, menos a metionina e cisteina que estéo presentes
no arroz, sendo assim uma combinacdo completa. Onde ainda o arroz do novo
cardapio foi enriquecido com o brécolis, combinacédo visualmente atrativa e muito

saborosa, como mostrado na figura 2.

Figura 2 — Arroz com Brocolis.

O brécolis, 0 pepino, a abobrinha e o alho por6 séo alimentos da cor verde,
ricos em fibras, magnésio e vitamina A, sendo também o brocélis de cor verde
escura, principalemente suas folhas e flores, que sdo fonte de ferro,
importantissimo no desenvolvimento da crianca. O tomate de cor avermelhada
€ rico em licopeno, que é um poderoso antioxidante, auxiliando na limpeza das
impurezas do organismo. E com a importancia desses nutrientes foi criada a
salada de pepino com abrobrinha e tomate, que lembra um vinagrete, sendo uma

salada com cores marcantes e saborosa como mostra a figura 3.
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Figura 3 — Salada de pepino com abobrinha e tomate.

A cenoura de cor alaranjada é rica em betacaroteno, sendo 6tima para a
pele, visdo e imunidade das criancgas. E as frutas de cor alaranjada ou amarela
como a laranja, sao ricas em acidos clorogénicos, vitamina C e B3, mantendo
sistema nervoso saudavel e aumentando também a imunidade. Além disso a
vitamina C auxilia na absorcéo do ferro.

Adicionar a cenoura e o alho por6é ao omelete, que foi nomeado como
Omelete Primavera como mostra a figura 4, também foi pensando nas cores e

nutrientes, sendo uma prepacao muito atrativa e saborosa para as criangas.

SNy |
Figura 4 — Omelete Primavera.

Ressaltou-se também na hora da escolha dos ingredientes a importancia



do prato colorido, pois as cores representam variados tipos de vitaminas e
minerais, além de chamar atencao das criancas, dispertando nelas a vontade de

comer.
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CONCLUSAO

Neste trabalho abordamos o assunto A importancia da alimentacdo no
ambito escolar e como habitos alimentares estdo associados com a rede de
ensino na qual as criancas estado inseridas, o tema proposto pelo grupo foi, prato
colorido crescimento garantido, com o objetivo de chamar a atencéo das criancas
com pratos ricos em nutrientes, utilizando toda matéria prima do alimento,
contribuindo para aprendizagem e bem — estar das criancas. E muito importante
reconhecer cada nutriente colocado no prato das crianca e como escolhas feitas
por pais e escolas podem interferir na quantidade e qualidade do
desenvolvimento delas, este trabalho foi criado de uma forma onde o leitor
entendesse de forma clara que uma alimentacéo saudavel comecando desde a
infancia, diminui o risco dessa crianca ter obesidade ou outras doencas que

podem interferir no seu desenvolvimento.
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