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Desenvolvimento nutricional na merenda escola

Introducéo
O projeto integrado (PI), trousse o tema “O saudavel e o ndo saudavel na busca

pelo bem-estar,” tratando deste assunto foi colocado como proposta um cardapio
para 0 grupo com a intencdo de deixar o cardapio mais adequado para ser
servido, o procedimento a ser seguido para a conclusdo da melhora do cardapio
foi, estudar um método para o alimento principal reunir os principais nutrientes e
ser uma alimento saudavel, a escolha de cada ingrediente e o modo de preparo
foi importante para agregar o melhor da refeicdo a ser servida. Os cardapios
propostos para o trabalho foi retirado de um cardapio da prefeitura municipal de
S&o Jodo da boa vista, que esta em pratica em escolas e creches da regido. E
consenso que se alimentar de forma saudavel é fundamental para
o desenvolvimento integral de todos individuos. Segundo informacfes do Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira, do Ministério da Saude, o Brasil alcancou,
nas Ultimas décadas, importantes mudancas no padrao de consumo alimentar
devido a ampliacdo de politicas sociais nas areas de saude, educacéo, trabalho,
emprego e assisténcia social. Em um pais onde a fome e a desnutricdo ainda
sao graves problemas sociais, ao passo que aumentam 0s casos de obesidade,
0 tema da educacao alimentar e nutricional € central, e a escola € um agente
fundamental nesse sentido. Ao falar de alimentacéo escolar, ha associagdo com
a quantidade e também com a qualidade. O consumo de alimentos deve ser de
tal forma que néao falte nem ultrapasse a quantidade necessaria de nutrientes
gque uma pessoa precisa, de forma a prevenir o aparecimento de doencas

causadas tanto pela falta quanto pelo excesso de alimentos (Dutra, 2009). A




aceitacao dos alimentos pelos alunos é um fator determinante da qualidade da
alimentacao escolar e da atencdo dada aos estudantes na escola. Além disso,
evita o desperdicio de alimentos e do dinheiro gasto na compra de géneros
alimenticios rejeitados (Sturion, 2002; CECANE/UNIFESP, 2010). Cardapios
saudaveis nem sempre é garantia de Otima Especialmente as criancas e 0s
adolescentes podem rejeitar uma alimentacdo saudavel, mas ndo se pode
desistir facilmente. Segundo Téo et al. (2009), a questdo da adesdo dos
escolares ao Programa de Alimentacéo Escolar esta intimamente relacionada a
da aceitacao da refeicao oferecida, sendo um dos atuais “nds criticos” na
execucdo do PNAE a “aceitabilidade”, ou seja, que as refeicdes serdo bem

aceitas pelos alunos.

Materiais e Métodos

Material:
e Garfo
e Faca
e Colher

e Forma (60x34)

e Papel aluminio

e Forno (180°)

e Panela inox (3)

e Liquidificador

e Descascador legumes
e Fogao

Ingredientes:

e FErvilhas
e Tomate
e Cebola

e Cenouraralada

e Farinha de trigo integral
e Fermento

o Sal

e Brocolis



e Arroz

¢ Feijao

e Pepino

e Pimenta do reino
e Alho

e Ovos

e Oleo

e Abobrinha ralada
e Chuchu ralado

Procedimento experimental:

Ovos: Bata os ovos com a farinha e o fermento no liquidificador, refogar os
legumes e os demais ingredientes, agregue nos ovos 0s demais ingredientes e
por ultimo, coloque em forma retangular pequena, tamanho aproximado de 60 x
34 untada com 6leo, coloque papel aluminio por cima da forma, isso evita que
ele fique dourado por cima e cru no meio, coloque no forno pré-aquecido e deixe
por 40 minutos, na metade do tempo tire o papel aluminio e termine de assar.

Arroz: Lave bem o arroz em agua corrente, logo apds coloque a agua para
ferver na panela de inox (o dobro de 4gua para quantidade de arroz). Pique a
cebola e o alho. Refogue a cebola e o alho no 6leo, adicionando entdo o arroz e
a agua fervendo. Por fim adicione o sal e deixe cozinhar até secar.

Feijdo: Escolher o feijdo e deixar de molho na véspera do preparo,
armazenado em geladeira. Escorrer a 4gua de molho e levar para cozinhar com
agua (trés vezes a quantia de feijao). Picar o alho a cebola e refogar no 6leo,
apos este processo acrescentar os ingredientes refogados ao feijdo depois de
cozido. Colocando entédo o sal junto do feijao e deixar até o caldo engrossar.

Brécolis: Lavar bem os brécolis, em seguida adicionar agua na panela de inox,
colocar ela para ferver e adicionar os brécolis de modo que fiquei coberto na
panela. Deixar cozinhar em torno de 15 a 20 minutos ou observar ele até atingir
uma consisténcia firme.

Salada de pepino: Lavar bem o pepino, picar em formar de rodelas, adicionar
Oleo e sal para temperar.



Reviséao bibliografica
Brocolis:

Brocolis contém uma variedade de vitaminas e minerais especialmente vitamina
A, C, B1, B2, B6, K, calcio, potassio, ferro, zinco e sédio. Os beneficios dos
brécolis vao além de apenas auxiliar na digestdo (Nielsen, 1997). Ele é
basicamente composto 90% de agua, 7% de carboidratos e 3% de proteina;
possui antioxidantes como carotenoides, luteina e zeaxantina Contém
sulforafanos e indoles, dois tipos de antioxidantes e estimuladores de enzimas
desintoxicantes que a protege estrutura do DNA. E um alimento crucifero que
sempre foi considerado um alimento de alto valor, pois promove a salde e a
longevidade. E um alimento muito rico em fibra solGvel, que se liga ao colesterol
no intestino, diminuindo sua absorcdo ao nivel intestinal. Assim ele é
eliminado pelas fezes, ajudando a manter controlados os niveis de colesterol no
organismo. Além de abaixar o colesterol, o brdocolis, mantém os vasos
sanguineos mais fortes sendo assim € capaz de manter a pressdo arterial
controlada. Ele também contém sulforafano, uma substancia com propriedades
anti-inflamatdrias que previne o acontecimento de lesdes nos vasos sanguineos
e desenvolvimento de doengas nas artérias coronarias (Manchali; Murthy; Patil,
2012 Cantarella e Prochnow, 2001).

Ovo:

O alimento possui nutrientes com acdo antioxidante, como carotenoides,
vitaminas A e E, acido félico, zinco, magnésio e selénio, que ajudam a proteger
as células da acdo danosa dos radicais livres, retardando seu envelhecimento.
A gema do ovo contém 6mega 3, colina, acido félico, minerais, além de ser uma
excelente fonte de vitaminas lipossoluveis (Herron & kerver, 2000). Uma gema
fornece entre 10 a 20% da dose diéria recomendada de vitaminas A, D, E e K.
Seu elevado teor de vitamina D atua no desenvolvimento de 0ssos e dentes, e
nos sistemas imunolégico, cardiovascular e cerebral. Na gema estdo 40% de
proteinas, antioxidantes e a maioria de vitaminais e minerais. Além disso, a
gordura da gema € monoinsaturada, 0 mesmo tipo de gordura presente no azeite
de oliva. O ovo traz muitos beneficios a saidde humana como por exemplo
Aumento da massa muscular, porque € uma boa fonte de proteinas; Prevenir
doencas como cancer, por ser rico em antioxidantes, como triptofano e tirosina;
Diminuir a absorgéo de colesterol no intestino, por ser rico em lecitina; Combater



anemia, por conter ferro e acido folico; Manter a saude dos 0ssos, por conter
calcio e fosforo;(Anton et al., 2006)

Resumo

Foi proposto através de um cardapio de uma merenda escolar, um prato para
cada grupo onde o sorteado foi composto por arroz, feijao, omelete de forno e
salada de pepino. Tendo em méos a funcéo de trabalhar com esses ingredientes
da melhor forma possivel, para que fosse necessario que ficasse nutritivo,
saudavel e o mais convincente visualmente para as criancas e 0os adolescentes.
A maneira com que foi analisado cada nutriente presente no prato, relatamos
que esta nutritivamente equilibrado, onde em relagdo a carboidratos est4 muito
equilibrada com uma quantia 6tima de arroz, e de proteinas uma 6tima maneira
de trabalhar junto das fibras onde os ovos e os ingredientes presentes na
omelete o tronam rico para o desenvolvimento, crescimento e manutencao dos
tecidos para protecdo do organismo contra infecgdes, e também contribuindo
para o equilibrio do funcionamento do intestino, prolongando a saciedade e
ajudando no controle do peso. Apos esta analise chegamos a ideia de adicionar
0 brocolis de modo com que contribuisse para termos mais uma opc¢ao de
legume, onde vimos que muitas criangas o acham chamativo pelo formato que
possui, onde é importancia para 0 nosso organismo ja que é responsavel pela
formacao de proteinas e hemoglobina no organismo, vendo assim entdo um
prato muito nutritivo e visualmente atraente para ser servido nas escolas como
merenda, suprindo grande parte dos valores nutricionais diarios.

Resultados e Discussado

Em busca de obter uma alimentacdo mais saudavel e atraente, chegamos a
optar por acrescentar os brocolis onde é uma fonte importante de vitaminas,
minerais, fibra e outros nutrientes chave para o desenvolvimento das criancas.
O brocolis é um dos dez alimentos mais saudaveis e mais recomendados devido
as suas propriedades nutritivas. E um verdadeiro elixir da juventude. Entre
alguns de seus beneficios encontra-se a prevencao de varios tipos de cancer
(mama, pulméo, célon e Uutero), de doengas cardiacas, do envelhecimento
precoce e no controle das diabetes. Os brécolis contribuem ndo sé para um 6timo
desenvolvimento fisico do menor, como também intervém de forma positiva em
seu humor e habilidades cerebrais. Uma das razdes pelas quais os pais devem
dar brocolis para criangcas € porque previne e trata a prisédo de ventre. Como
poucos sabem, este transtorno € habitual em criangas devido a suas continuas
mudancas alimentares e ao baixo consumo de agua, devido de estarem na
maioria do tempo brincando. Para a recomendacao de energia diaria, o PNAE
utiliza os valores de referéncia da Organizacdo das Nacdes Unidas para



Alimentacéo e Agricultura (FAO), de 2001. De 6 a 10 anos, 1500 kcal diarios; de
11 al5anos 2175 kcal e de 16 a 18 anos 2500 kcal. Segundo a resolucéo 26 de
17 de junho de 2013, do Fundo Nacional para o Desenvolvimento da Educacao
(que dispbe sobre o atendimento da alimentacdo escolar aos alunos da
Educacédo Basica no ambito do Programa Nacional de Alimentagcdo Escolar), as
unidades escolares que atuam em periodo integral devem atender, no minimo,
70% das necessidades nutricionais diarias das criancas e adolescentes,
distribuidas em pelo menos trés refeicdes. Assim como o a tabela abaixo:

Necessidades Ne refeigoes
nutricionais diarias

Creche (periodo parcial) 30% 2
Creche (periodo integral) 70% 3
Comunidades 30% por refeicao
indigenas/quilombolas

Demais alunos —periodo 20% 1
parcial 30% 2 ou+

Demais alunos — periodo 70% 3
integral

Em relacdo aos nutrientes foi desenvolvida uma alimentacdo saudavel onde
deve ser composta essencialmente por alimentos in natura, como arroz, feijao,
frutas, hortalicas, ou minimamente processados, como carnes ja cortadas e leite
pasteurizado. “E importante que os estudantes sejam incentivados a fazer
escolhas saudaveis e dai a necessidade de um apoio dirigido para que esse
processo ndo se desequilibre no refeitério”, coloca A diretora da divisdo de
Nutricdo Escolar da Coordenadoria de Alimentacdo Escolar (Codae) da
prefeitura de S&o Paulo, Helena Maria Novaretti. Uma alternativa realizada por
uma escola em S&o Paulo foi iniciar o modelo self service, valorizando a
autonomia das criangas, sem deixar de incentivar a escolha delas para que
provem comidas ainda desconhecida. Por fim é muito bom analisar todo tipo de
modificacdo j& que tudo que se muda tende estar apto a um novo habito
alimentar, ainda mais quando se trata de uma merenda escolar que é servida
para varios alunos diariamente.

Conclusao

Foi possivel concluir entdo que uma boa alimentacédo € essencial para um bom
desenvolvimento e para aprender, jA que o cérebro precisa se alimentar também



onde todo corpo precisa estar bem, onde quando nos encontramos com fome
dificilmente funcionamos, e a crianca entdo onde esta na maioria do tempo ativa,
necessita de uma alimentacdo equilibrada, saudavel e também nos horarios
corretos. Onde a partir de um momento onde os alunos estao expostos a uma
alimentacdo em nivel social, onde é aquele que néo é ofertada dentro de casa,
ele tende a desenvolver uma opinido mais critica, de tudo que vao ingerir ao
longo da vida, e quanto mais cedo isto acontecer melhor serd, ja que terdo
habitos e qualidade de vida melhor. Um aluno bem alimentado apresenta melhor
rendimento escolar, apresenta maior equilibrio para o seu desenvolvimento fisico
e psiquico, apresenta menor indice de absenteismo e melhora as defesas
organicas necessarias a boa saude. Uma pessoa que possui um papel
importante na educagao alimentar e nutricional dos estudantes sdo as/os
merendeiras/os, 0 papel desses profissionais vai para além do preparo eles é
gue pensam no prato e manipula os alimentos; tudo isso pode influenciar na
aceitacdo dos estudantes. Ha um poder de influéncia sobre eles e isso também
tem de ser educativo. Apos analisar alguns dados também sobre o porqué de
algumas criancas rejeitarem bastante a merenda escolar engloba muito a
diversidade, onde muitas delas acabam preferindo o lanche direto de casa
compostos na maioria por lanches, salgadinhos, bolachas recheadas, todo tipo
de alimento industrializado. Entdo um objetivo geral seria desenvolver nas
criangas a consciéncia de uma boa nutricdo, isto €, uma alimentacao correta e
saudavel, onde a boa alimentacao se aprende na escola, ja que quase todas as
criancas brasileiras, de escolas publicas ou particulares, poderiam se alimentar
de forma mais saudavel, além de ndo gerar mais custos os beneficios de habitos
saudaveis sdo incontaveis. Mais saudavel, a crianca falta menos a escola,
aprende mais e gasta menos com remédios. Para muitas escolas, comer de
forma saudavel é um tema restrito as aulas de biologia ou ciéncias uma grande
proposta seria que uma boa escola nédo ensina a crianca a se alimentar apenas
na teoria, mas um bom habito alimentar pode ser ensinado na pratica. E plausivel
também que a maneira pela qual optamos pelo brécolis e como convencer eles
a comer seria trabalhar com a imaginacdo deles onde um exemplo a ser
colocado em pauta é o desenho Popeye onde a sua principal fonte de forca € o
brécolis, uma pesquisa para promover uma alimentacdo mais saudavel na
infancia, foi feita pela universidade Mahidol em Bangkok, (incluindo 23 Jardins
de Infancia/Nurseries). Teve como parte do estudo, que as criangcas também
assistiram desenhos do Marinheiro Popeye comendo brdécolis, o resultado foi que
as criancas que fizeram parte da pesquisa passaram a comer mais legumes e
verduras e a experimentar tipos diferentes de alimentos saudaveis. Concluimos
entdo que o ponto mais importante da nutricdo adequada € que estdo envolvidos
jovens e criangas, que requerem orientagcéo na escolha dos alimentos muito mais
do que os adultos e que a refeicdo bem planejada de uma escola fornece uma
oportunidade excelente para estabelecer habitos alimentares adequados em
jovens individuos que estdo em crescimento e cujas preferéncias alimentares
ainda nao séo rigidas.
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