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Beneficios da adi¢do de frutas e legumes na alimentacéo para um

melhor desenvolvimento infantil no ambiente escolar

RESUMO

A alimentacdo saudavel é de extrema importancia para o ser humano. E
necessario que esse estimulo aconteca desde a infancia quando é feita a introducéo
alimentar que € o momento em que a crianca esta iniciando o contato com o0s
alimentos. Essa fase é uma das mais importantes da vida ja que o individuo esta em
desenvolvimento, sendo assim, diante dessa necessidade desenvolveu-se o
Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE), o qual proporciona um melhor
desenvolvimento, crescimento e desempenho escolar diminuindo os riscos de
desenvolver problemas de saude quando adulto.

O objetivo deste estudo foi modificar um cardépio escolar ja pré-estabelecido,
garantindo a qualidade nutricional com base em alimentos funcionais de propriedades
benéficas para a saude. Foi entdo realizado como teste de aceitabilidade a exposicéo
dos alimentos do cardapio para criangas de uma unidade de ensino e a partir disso foi
realizado um video educativo evidenciando o conhecimento das criancas em relacédo
a eles.

Observou-se que apoés as alteracdes feitas, obteve-se um resultado positivo

pois agregou um maior valor nutricional nas refei¢des.



PALAVRAS-CHAVES: Alimentacdo saudavel, alimentacdo escolar, cardapio,

desenvolvimento.

ABSTRACT

Healthy eating is extremely important to humans. It is necessary that this
stimulus happens from childhood when the food is introduced, which is the moment
when the child is initiating contact with food. This phase is one of the most important
in life since the individual is developing, so, in view of this need, the National School
Feeding Program (PNAE) was developed, which provides a better development,
growth and school performance reducing the risks of developing health problems as
an adult.

The objective of this study was to modify a pre-established school menu,
ensuring nutritional quality based on functional foods with beneficial properties for
health. It was then carried out as an acceptability test the exposure of food from the
menu to children in an educational unit and from this was made an educational video
showing the knowledge of children in relation to them.

It was observed that after the changes made, a positive result was obtained

because it added greater nutritional value to meals.

Introducao

A formacdo dos hébitos alimentares inicia-se com a heranca genética que
interfere nas preferéncias alimentares, que sofre diversas influéncias do ambiente: o
tipo de aleitamento recebido nos primeiros seis meses de vida; a forma como 0s
alimentos complementares foram incluidos no primeiro ano de vida; experiéncias
positivas e negativas quanto a alimentacdo ao longo da infancia; habitos familiares e
condi¢cdes socioecondmicas, entre outros (RIGO et al., 2010). A alimentagdo da
crianca, desde o nascimento e nos primeiros anos de vida, tem repercussdes ao longo
de toda a vida, a mesma € considerada um dos fatores mais importantes para a saude
da crianca. Nesta fase, além de suprir as necessidades nutricionais, também é uma

das principais formas de contato com o mundo externo.

A fase pré-escolar € um periodo decisivo na formacédo de habitos
alimentares, que tendem a continuar na vida adulta, por isso a
importancia de estimular o consumo de uma alimentacao variada e
equilibrada (BERNART; ZANARDO, 2011).



A medida que a crianca comeca frequentar outros ambientes, como a escola,
se inicia uma intensa socializacdo, onde novas influéncias serdo sofridas. H4 uma
grande tendéncia de repetir o comportamento de professores e de outras criangas,
gue podem ser bons ou ruins. Por isso, segundo Bernart Zanardo (2011) € necessario
o0 incentivo de uma alimentacao saudavel em grupo. Pelo fato da crianca ter seu habito
alimentar definido ja na infancia, é necessério o completo entendimento de seus
fatores determinantes para que seja possivel determinar o melhor processo educativo
e aplicar mudancas efetivas no padrao alimentar da crianca (RAMOS, 2000). O padréo
de sua alimentacdo envolve a participacdo efetiva dos pais como educadores
nutricionais, bem como as estratégias adotadas por eles na hora da refeicdo. H&
evidéncias que o comportamento alimentar do pré-escolar é determinado
primeiramente pela familia, e em segunda instancia pelas outras interacfes
psicossociais e culturais da crianca. A maior dificuldade é fazer com que a crianca
aceite uma alimentacdo variada, para que assim suas preferéncias e adquira habitos
alimentares mais saudaveis e adequados, uma vez que muitas crian¢as tém neofobia,
fendbmeno este denominado pelo medo de experimentar novos alimentos e sabores.
As preferéncias alimentares das criancas na idade pré-escolar tende ao elevado
consumo de carboidrato, acucar, gordura e sal, e um baixo consumo de vegetais e
frutas, se compararmos as quantidades recomendadas. Esta tendéncia depende, em
grande parte, dos padrdes culturais de alimentacdo do grupo social ao qual ela
pertence e a socializacdo alimentar da crianca. (RAMOS, 2000). A educacao
nutricional € conceituada como um processo educativo no qual, através da unido de
conhecimentos e experiéncias do educador e do educando, vislumbra-se tornar os
sujeitos autbnomos e seguros para realizarem suas escolhas alimentares de forma
gue garantam uma alimentacdo saudavel e prazerosa, propiciando, entdo, o
atendimento de suas necessidades fisioldgicas, psicoldgicas e sociais (CAMOSSA et
al., 2005). Visando na formacdo ou mudanca de habitos alimentares saudaveis, isto
implica em uma enorme mudancga que se vincula as praticas e atitudes diarias do
individuo (BERNART; ZANARDO, 2011). As atividades desenvolvidas em criancas na
idade pré-escolar, deve ser de forma que seja possivel a compreenséo delas, levando
em conta as capacidades cognitiva, motora, afetiva e outras, mantendo a relacao
meédico/paciente saudavel e respeitando as caracteristicas individuais de cada grupo
(SALVI, 2009). O ambiente mais favoravel para o desenvolvimento de programas e

acOes de educacao nutricional, com certeza € a escola. Por ter sua estrutura muito



préxima da familia de seus alunos pode envolver também eles, atingindo assim um
maior nimero e pessoas envolvidas na vida social do paciente/aluno. E ainda mais, a
relacdo custo beneficio das intervencfes escolares apresentam normalmente um
otimo indice. (SALVI, 2009). As dinamicas ludo pedagodgicas sdo essenciais na
promocédo de bons habitos alimentares. As criancas aprenderam mais facilmente por
meio de brincadeiras, sobretudo quando o assunto de alimentacdo saudéavel, inclui o
aumento do consumo de frutas, legumes e verduras, e a diminuicdo do consumo de
doces, frituras etc. Sendo assim, Bernart Zanardo (2011) conclui que os escolares
passaram a ter maior contato com os alimentos mais rejeitados (verduras, frutas e

legumes) e aprenderam sobre a importancia do consumo de cada grupo alimentar.

Diferentes experiéncias brasileiras no ambito da escola s&o
reconhecidas pelo desenvolvimento de uma série de acdes que
possibilitam ampliar, de forma significativa, o papel da alimentagéo
escolar para a promocao da educagdo em saude e nutricdo. (COSTA;
RIBEIRO; RIBEIRO, 2001).

A promocdo de saude inclui a necessidade de desenvolver os meios
necessarios que permitam uma comunidade ou um individuo melhorar e exercer maior
controle sobre sua saude. Com a ajuda de profissionais e funcionéarios da escola, essa
ideia flui exercendo atividades interativas como o plantio facil de verduras que poderao
ser consumidas pelas proprias criancas. O Programa Nacional de Alimentacéo
Escolar (PNAE), € dentre as diversas situacdes nas quais as atividades educativas
em nutricdo podem ocorrer, uma area importante de atuacdo visando promover a
saude e possibilitando construir novos conhecimentos. De acordo com documento do
Conselho Federal de Nutricdo sobre o &quot;Panorama da Alimentacdo Escolar;
desse modo, o PNAE pode ser considerado também um instrumento pedagdgico, nédo
apenas por fornecer uma parte dos nutrientes que o escolar necessita diariamente,
mas também por se constituir em espaco educativo melhor explorado, quando, por
exemplo, estimula a integracdo de temas relativos a nutricdo ao curriculo escolar. A
busca por uma alimentacdo saudavel parte entdo da mudanca dos cardapios
escolares, sendo assim propondo alteracdes nas receitas de forma que a crianca que
se alimente por um grupo de alimentos incorporado em uma soO refeicdo traga
beneficio para sua saude alimentar. Essa refeicdo necessita de um balanceamento

entre todos os grupos alimentares trazendo harmonia entre os nutrientes. A crianga



em idade escolar pode participar do programa de merenda na escola ou se a familia
preferir levar o lanche de casa. O “Programa Merenda Escolar Nacional” estabelecido
em 1946 tem como base oferecer a alimentacao a criancas de baixa renda, além disso
existe o “Programa Desjejum na Escola” de 1996 onde acontece uma distribuicdo de
lanche pos aula para cerca de 70% da escola. A medida que as criancas crescem,
elas passam a adquirir conhecimento e assimilar conceitos.No periodo escolar, podem
surgir problemas como falta de apetite, decorrente de excesso de atividades e de
rotina sobrecarregada, e insuficiéncia da primeira ou da segunda refeicdo do dia,
dependente do horario de entrada as aulas. Assim, a familia deve organizar os
periodos de refeicdo adequadamente, levando em conta o horario escolar, mesmo
gue a crianga passe a se alimentar separadamente dos outros familiares, e evitar
sobrecarregar a crianca de atividades.

A obesidade infantil apresentou alarmante aumento nas ultimas trés décadas e
tornou-se grande problema de saude publica. A estimativa mundial da International
Obesity Task Force (IOTF, 2005) é de que haja, atualmente, 155 milhdes de criancas
com excesso de peso (sobrepeso/obesidade). Os paises industrializados sdo os que
apresentam a mais alta prevaléncia de obesidade infantil. Esses indices séo
alarmantes, considerando-se ndo s6 o aumento do risco de doencas crdnico-
degenerativas causado pela obesidade, como também o custo financeiro do seu
tratamento ou controle. Por esse motivo, é essencial a instituicdo de medidas para a
prevencao da obesidade ainda na infancia. Essas medidas podem ser iniciadas ja na
vida intrauterina, a partir da promocéo da saude da gestante, identificacdo de fatores
de risco para sua saude e da crianca e da orientacdo quanto a habitos de vida que
favorecam o peso saudavel. Aléem disso, & importante que a familia, a escola e a
comunidade como um todo estejam engajados no projeto coletivo de melhorar a satude
da populacao infantil.

A obesidade infantil traz repercussdes clinicas que levam a morbidade leve a
moderada ou mesmo a condi¢cdes potencialmente letais, em longo prazo. Pode-se
afirmar que as consequéncias da obesidade tém implicacdes de carater metabdlico,
anatbmico, psicolégico e comportamental. Distlirbios metabdlicos relacionados a
obesidade podem ser achados isolados de exames clinicos ou laboratoriais e a
combinacao entre resisténcia a insulina, hiperglicemia, hipertenséo arterial sistémica,
aumento de triglicérides e diminuicdo do HDL constitui o diagnostico de sindrome

metabdlica, com sérias repercussdes para o0 desenvolvimento de problemas



cardiovasculares na vida adulta. A resisténcia a insulina, aparentemente, deve-se a
alteracbes nos receptores celulares periféricos desse horménio e tem sua hipotese
baseada no achado de hiperinsulinemia.6 Além disso, esta associada ao
desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2 e outros distirbios como hipertenséo
arterial sistémica e dislipidemias. Segundo a Associacdo Americana de Diabetes, 20
a 25% dos pacientes obesos pediatricos apresentam alguma alteracdo no
metabolismo de glicose.9 Apesar da elevacao compensatoria dos niveis insulinicos, a
glicemia pode permanecer elevada e o paciente desenvolver o diabetes mellitus tipo.
A hipertensao arterial sistémica associada a obesidade ndo possui sua fisiopatologia
completamente elucidada. A literatura relata aumento do débito cardiaco em obesos,
resisténcia a insulina e alteracbes vasculares relacionadas a hipertenséo arterial
sistémica e aumento dos niveis pressoricos proporcionalmente ao aumento no indice
de massa corporal (IMC). Cerca de 20 a 30% dos obesos pediatricos tém elevados
niveis de presséo arterial sistémica e risco 2,4 vezes mais alto do que as eutroficas
de desenvolver hipertenséo arterial sistémica. O fator mais importante implicado na
sua génese na infancia é a obesidade, portanto, torna-se fundamental a investigacéo
sisteméatica dessa doenca em todos 0s pacientes obesos. O perfil lipidico apresenta,
como alteragbes, o aumento dos triglicérides, reducdo dos niveis de HDL e alteracéo
na estrutura do LDL e é importante fator de risco para a aterosclerose e todos 0s
distarbios cardiovasculares associados. Em adolescentes obesos, € observado
importante aumento de LDL bem como dos triglicérides e niveis de HDL reduzidos. A
dislipidemia na infancia e adolescéncia é dos principais fatores de risco comprovados
para desenvolvimento de doenca cardiovascular na idade adulta. As repercussdes
anatbmicas em relacéo a obesidade sdo comuns como 0 aumento de peso que leva
a sobrecarga de articulagcdes e o0ssos, principalmente dos joelhos; trauma nas
articulacoes, fraturas, distarbios de crescimento, apneia do sono; e alteracdes
anatomicas em laringe, térax e abdome. Além disso, a obesidade causa repercussoes
sobre a atividade neurologica da crianca e pode levar a sonoléncia e disturbios da
aprendizagem. N&o existe consenso na literatura sobre a ligagdo da obesidade a
depressao. Sintomas depressivos sd0 comuns no paciente pediatrico e constituem
diagnostico diferencial de disturbios do sono ou doencas endocrinologicas. Mais
comumente sdo constatados tristeza, problemas de aprendizado e transtornos
familiares. A relacdo com colegas na escola por vezes € conturbada. Na adolescéncia,

a preocupacao com a imagem corporal e a adogédo de dietas para perda de peso



podem ser fatores de risco para desenvolvimento de transtornos de ansiedade ou
mesmo anorexia. Questdbes comportamentais, principalmente entre os adolescentes,
como aceitagdo social, dificuldade em relacionamentos afetivos e insatisfagdo com
imagem corporal podem trazer sérias repercussoes, causando impacto na qualidade
de vida e na adequacao ao tratamento, e levar a depressao e ansiedade graves.Por
isso, 0 aspecto psicolégico da obesidade deve ser abordado na consulta pediatrica,

com a mesma importancia que os demais aspectos bioldgicos.
OBJETIVO

Este trabalho teve como objetivo apresentar propostas de melhorias em
alimentacdo nutricional nos cardapios escolares, ja que a escola desempenha
importante papel na formacao dos hébitos alimentares. E visto que é nesse ambiente
gue substancial propor¢do de criancas e adolescentes permanecem por expressivo
periodo de tempo diario. Também teve o intuito de trazer conhecimentos sobre a
efichcia da introducdo dos conhecimentos sobre alimentacdo e nutricdo, analisar
mudancas no consumo alimentar e do diagndstico nutricional apés a educacéo
nutricional, a fim de desenvolver habitos alimentares mais saudaveis a essa
populacao.

Foi analisado, e foi sugerido algumas alteragdes no cardapio, como melhorias
na preparacao dos alimentos, foram inclusos hortalicas e legumes, que séo de pouca
aceitacao pela maioria das criancas, e como sobremesa foi oferecido uma fruta, com
0 objetivo de agregar ainda mais valores nutricionais a esses estudantes.

E fundamental que a escola propicie condi¢des de concretizagio dos conceitos,
relativos ao tema. E nesse contexto, pode-se perceber a importancia que os servigcos
de alimentag&o disponiveis no ambiente escolar deveriam assumir, principalmente no
gue se refere ao fornecimento/comercializacdo de alimentos e refeicdes adequados
do ponto de vista nutricional, sanitario e, além desses aspectos, buscando sempre

uma melhor qualidade de vida a esses individuos.

Materiais e Métodos
Materiais
O cardapio original, era composto de arroz, feijao, carne em cubos e salada de

repolho com tomate.



e Arroz

e Cebola

e Alho

e Sal

e Oleo

e Feijao

e Patinho em cubos

e Cebolinha

e Salsinha

e Repolho

e Tomate

e Cenoura

e Brocolis

e Maca

e Panela

e Talheres

e Utensilios de cozinha

Foram feitas as seguintes alteragdes:
- A forma como o feijao é refogado

- Em meio a carne em cubos foi acrescentado cenoura e brocolis;

- Uma macé, adicionada e servida como sobremesa,;

Procedimento Experimental

Com o intuito de agregar valores nutricionais a refeicdo, foi-se pensado
acrescentar na carne de panela cenoura e brécolis e como sobremesa uma maga. A
cenoura seria preparada junto com o cozimento da carne, enquanto o brocolis seria
cozido individualmente e depois adicionado a carne pronta. E a maca, logo apos a
refeicdo. Além de aumentar trés ingredientes no cardapio, foi feita a mudanca no
preparo do feijdo, uma vez que nao se viu a necessidade de fritar a cebola e o alho
no 6leo. Desta forma, seu manuseio de preparo seria da seguinte maneira: escolher
o feijdo e deixar de molho na véspera do preparo, armazenado em geladeira, escorrer
a agua do molho e levar para cozinhar com agua nova (trés vezes a quantidade de
feijdo). Picar o alho e a cebola e joga-los na panela de pressao para o cozimento e

tampar. Depois de pronto, temperar com sal e deixar no fogo até o caldo engrossar. A



guantidade de feijdo para cada crianca varia de acordo com sua idade e peso para o
desenvolvimento de suas necessidades diarias, assim, de acordo com o Receituario
de Alimentacgéo Escolar, sua dosagem ficou da seguinte maneira, ensino fundamental,
70 gramas (g), ensino infantil, 35g e creche, 23g.

A cenoura foi incluida, pelo fato de ser rica em fibras e antioxidantes. As fibras
vao proporcionar maior saciedade na crianga, além de ajudar a controlar o indice
glicémico no sangue, o emagrecimento e o colesterol, também auxiliam evacuacdes
regulaveis. Ja a acdo antioxidante tem papel fundamental na manutencédo da pele,
unhas, cabelos, visdo e crescimento saudavel. A cenoura de cor laranja € rica em
betacaroteno, um antioxidante que € convertido em vitamina A no organismo. (Stella
Legnaioli) € uma grande fonte de vitamina A, caracterizada por atuar na prevencgéo de
resfriados e infeccbes. Estes aspectos sdo fundamentais para a crianga, pois a ajuda
a estar em sala de aula e a ter um maior aproveitamento da matéria. O teor de agua
de uma cenoura média (61 gramas) pode variar em torno de 86- 95%, e o de
carboidrato fica em torno de 10%.

“A cenoura contém pouca gordura e proteina. Uma cenoura média
crua contém 25 calorias e apenas quatro gramas de carboidratos
digestiveis.” (Stella Legnaioli)

Outro requisito que se fez levar na escolha da cenoura, é que muitas pessoas, especialmente

criangas sofrem com a falta de ferro no sangue, mais conhecido como anemia.

“No Brasil, a deficiéncia de vitamina A € um problema endémico em
grandes areas das regides Norte, Nordeste e Sudeste.” (MACHADO
et al 2006).
‘A deficiéncia de ferro se associa epidemiologicamente com a
deficiéncia de vitamina A.” (CABALLERO)

Ja a adicéo do brécolis se deu por conta de ser uma hortalica pertencente a familia

Cruciferae, que apresenta-se como boa fonte de beta-caroteno, vitamina C, selénio,
fibra, luteina, zeaxantina, vitamina K, &cido folico e minerais como célcio, potassio,
fésforo e enxofre, que contribuem para os efeitos promotores da saude. Nestes
vegetais in natura os teores de potassio e vitamina C séao &gt;30% da IDR (ingestéo
diaria recomendada).

O brdcolis e o repolho, como alguns outros vegetais, apresentam uma rejeicao
pela grande maioria das criangas, mas por serem alimentos nutritivos ao Nnosso
organismo, € necessario a ingestdo destes, levando sempre em conta a
individualidade de cada um. Por esse motivo, optou-se por introduzir o brécolis junto
a carne em cubos, pois isso traria um gosto mais suculento a esse vegetal,

possibilitando assim, que as criangas pudessem vir a consumi-lo com mais aceitacgao.



Ja o repolho, foi oferecido como salada, juntamente com o tomate, que € um fruto
bastante aceitdvel entre as criangas, por possuir um gostinho mais adocicado.

Pode-se afirmar que a maga possui em sua composi¢do funcional, acao
antioxidante que auxilia, entre varios outros aspectos, € rica em nutrientes essenciais
para o organismo. nela sdo encontradas fibras que auxiliam no sistema digestivo, em
sua composi¢cdo encontramos a substancia flavonoide conhecido por combater os
radicais livres responsaveis pelo envelhecimento precoce, rica em vitaminas bl e b2
com a funcéo de regular o sistema nervoso.

A maca contém pectina conhecida como um carboidrato complexo com a
func@o de dissolver os acidos biliares no tubo digestivo quando entra em contato com
agua favorecendo a formacédo de novos acidos. A maca age beneficamente sobre o
coracdo de duas maneiras: pela presenca de alto teor de potassio, indispensavel na
geracdo de energia para a atividade celular, nas contracbes musculares e na
transmissdo de estimulos nervosos, jA que ele € um elemento insubstituivel na
fisiologia do coracao; e pela presenca de pectina, que evita a deposicdo de gorduras
na parede arterial, evitando a arteriosclerose.

Desta forma, a maneira de como a carne sera preparada sera: Em uma panela
de presséao refogar o alho e a cebola no 6leo. Acrescentar o patinho em cubos e
tempera-lo ja com sal, cebolinha e salsinha. Em seguida, adicionar a cenoura e tampar
a panela, deixando-a 30 minutos em fogo médio depois de pegar pressédo. Apos esse
procedimento, deve-se verificar se a carne ainda esta dura, se sim, deve-se deixar por
mais 15 minutos em fogo médio. Caso ja esteja pronto, adicionar o brécolis e servir.

A necessidade de carne, segundo o Receituario da Alimentagéo Escolar (RAE),
e distribuida de formas diferentes, para o ensino fundamental, a quantidade € de 60
gramas(g); infantil, 40g e creche, 20g.

O modo de preparo do arroz deve ser da seguinte maneira: lave bem o arroz
em agua corrente e reserve. Coloque a agua para ferver (o dobro de agua para a
guantidade de arroz). Pique a cebola e o alho. Refogue-os no 6leo. Adicione o arroz.
Adicione a agua fervente. Tempere com sal e deixe-0 cozinhar até secar a agua.
Assim como todos os alimentos desse cardapio, a distribuicdo dele na merenda
escolar procede da seguinte forma: 88g, 449 e 22g para ensino fundamental, ensino
infantil e creche, respectivamente.

E necessario ter a quantidade de arroz e feijio exatamente como descrito pelo
RAE, pois desta forma, a mistura entre esses dois ingredientes fornece uma por¢ao



boa de proteina, uma vez que o arroz € grande fonte de vitamina B6, o qual é
fundamental para o bom funcionamento dos musculos e células do sangue, também
atuando na defesa do organismo.

E a salada de repolho e tomate devem ser bem higienizadas. Suas funcdes
sdo: o tomate é o fruto da planta SOLANUM LYCOPERSICUM, assim designada na
tabela de composicdo dos alimentos portugueses [Martins et al.,, 2006]. Sua
composicdo € na maioria agua (93-94%), possui além do licopeno, fibras, vitamina A,
C, K, complexo B, sais minerais como fosforo, ferro, potassio e magnésio. Ele ajuda
na prevencao de doencas cardiacas, no sistema imunoldgico, tem agéo antioxidante
e muitas outras mais.

E o repolho, tem amplo teor de nutrientes, como, uma excelente fonte de
vitamina C, possui também vitamina A, B1, B2, B6, K, acido félico, fibras, e minerais

como calcio, fésforo e enxofre.

Revisao bibliogréafica

A cenoura citada é um alimento in natura que passa por processos minimos,
como retirada de cascas, sementes e talos e higienizacdo. Lana (M.M.2000) aponta
gue esses processos tornam a vida do alimento mais curto, podem modificar o aroma,
sabor, aparéncia, valor nutritivo e seguranca do produto minimamente processado.

Dentre as alteracdes que ocorrem em cenoura minimamente processada estdo o acumulo de
acido clorogénico (composto envolvido nos processos de lignificacdo e suberizacdo);
“O acumulo de acido para-hidroxibenzéico, que apresenta atividade
antimicrobiana e esta envolvido em mecanismos de defesa (Babic et
al., 1993) e a diminuigdo dos teores de sacarose, glicose e frutose.”
(Carlin et al.,1990b).
‘A cenoura tem acgao antioxidante, betacaroteno e acido linoléico.
Quando preparado em solugdo aquosa adquire uma maior teor de
fibras soluveis e insolaveis.” (ARAUJO, 2010).
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Segundo Castro e Melo (2015), o brécolis é rico em minerais como ferro,
potassio, célcio, sédio e zinco, e tem em sua composi¢do diversas vitaminas, por
exemplo, A, B1, B2, B6, C e K. Contém poucas calorias. O seu consumo auxilia na
prevencao de diversas doencas. Contém compostos fendlicos, carotendides, selénio.
Tem potenciais benéficos como anticarcinogénicos, e antioxidantes atribuido ao alto
conteudo de glicosinolatos.

Em estudos animais e de cultura de células, o sulforafano demonstrou
ser capaz de prevenir, retardar ou reverter lesdes pré-neoplésicas,
melhorar a sobrevida, bem como atuar sobre as células cancerosas
como agente terapéutico. (TANG et al, 2010).



“O efeito protetor de doencgas crénicas é dado aos glicosinolatos e
isotiocianatos, com maiores evidéncias de glicorafanina e sulforafano.”
(CONZATTI,2013).

Os efeitos da maca para o organismo sao muito benéficos por conter muitas

vitaminas. Além de conter muita fibra, vitamina C e compostos fendlicos ela ajuda na
reducédo do colesterol.

Em 1996 realizou-se um estudo chamado método ORAC (Oxygen Radical
Absorbance Capacity) onde foi comprovado que essa fruta tem poder antioxidante e
gue em seu bagaco esta contida a maior parte das fibras, principalmente a soltvel que
esta em maior quantidade,13%. Enquanto a insollvel tem apenas 3%. Porém, elas
nao estdo presentes apenas no bagaco. Estdo presentes na casca sendo 2,6 a 3,3
0/100g e na polpa 2,9 g/100g podendo ocorrer uma variacdo no teor de fibras de
acordo com a qualidade da macd ou pela variacdo no clima e no solo onde foi
cultivada.

Os polifendis presentes nessa fruta colabora na reducao do LDL e aumenta as
plaquetas sanguineas diminuindo os riscos de aterosclerose. Outro estudo feito com
ratos hipercolesterolémicos, alimentados com 20% de maca na dieta durante 21 dias,
diminuiu 70% o nivel de LDL e 22% o colesterol. (CURTI, 2003)

Pode-se afirmar que a maca possui em sua composicdo funcional, acao
antioxidante que auxilia, entre varios outros aspectos, € rica em nutrientes essenciais
para o organismo. Nela sdo encontradas fibras que auxiliam no sistema digestivo, em
sua composicdo encontramos a substancia flanéide conhecido por combater os
radicais livres responsaveis pelo envelhecimento precoce, rica em vitaminas bl e b2
com a fungéo de regular o sistema nervoso.

A maca contém pectina conhecida como um carboidrato complexo com a
funcao de dissolver os acidos biliares no tubo digestivo quando entra em contato com
agua favorecendo a formacédo de novos acidos. A macéa age beneficamente sobre o
coracdo de duas maneiras: pela presenca de alto teor de potassio, indispensavel na
geracdo de energia para a atividade celular, nas contracdbes musculares e na
transmissao de estimulos nervosos, ja que ele é um elemento insubstituivel na
fisiologia do coracao; e pela presenca de pectina, que evita a deposi¢ao de gorduras

na parede arterial, evitando a arteriosclerose



Resumo

No seguinte trabalho, foi realizado o estudo de legumes (repolho, brocolis,
cenoura e tomate) e da fruta maca. E analisado sua composicdo nutricional e seus
beneficios para a alimentacao infantil associado ao desenvolvimento escolar. Através
de um video é possivel identificar quais dos legumes citados sao os preferidos das

criangas de uma escola especifica.

Resultados e Discussao

Gréfico 1- Aceitabilidade dos alimentos
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Maca 7
Cenoura 9
Repolho g
Tomate 7

Brocalis 5

(=)
B
-
=2}
oo

10

Fonte: O autor

Com base no gréafico, verificamos que a aceitabilidade com relacdo aos
alimentos foi positiva. A cenoura e o0 brocolis foram os mais aceitos pelas criancgas.

De acordo com o video gravado na escola Germano o legume com menos
aceitabilidade pelas criancas da faixa etaria de 8 anos é o brocolis e 0 de menos
conhecimento é o repolho, porém este, € bem aceito. A fruta é consumida por nove
(9) a cada dez (10) criangas. O incentivo do consumo de frutas e legumes € importante
para o crescimento e conforme abordado neste trabalho, para o rendimento escolar.
E de suma importancia que haja o incentivo do consumo e de evitar desperdicios.
Para melhor entendimento deve-se ter uma disciplina em sala de aula, abordado de
forma ludica, para que as criancas tenham conhecimento e vontade, transmitindo

assim para suas casas um exemplo de alimentacdo saudavel.

Conclusao



A partir dos estudos feitos concluimos que o cardapio modificado ficou mais
nutritivo com a incluséo de hortalicas, legumes e uma fruta e verificamos que as
criancas tiveram uma boa aceitabilidade com relagdo aos alimentos. Sendo assim,
com modificaces simples o cardapio ficou mais elaborado e com alto valor nutricional

para o periodo de tempo em que os alunos ficam na escola.
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