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Titulo
Enriguecimento nutricional na merenda escolar.
Resumo

Bons habitos alimentares na infancia é essencial para o desenvolvimento
até a fase adulta. Quando crianga 0 metabolismo é mais rapido causado pelo
crescimento, uma alimentacdo saudavel nessa fase tem a capacidade de prevenir o
desenvolvimento de doencas no futuro, além de oferecer os nutrientes necessarios
para o crescimento e desenvolvimento delas. Diante da caréncia encontrada nas
criangcas que muitas vezes possuem na escola sua principal refeicdo, e nela suprir
todas as recomendacdes diarias nessa faixa etaria foi desenvolvido o Programa
Nacional de Alimentacdo Escola (PNAE). Esse programa possui como principais
objetivos a contribuicdo para o crescimento, desenvolvimento e aprendizagem
escolar. Nesse artigo o objetivo € o enriquecimento nutricional de um cardapio ja pré-
estabelecido, foram adicionados alimentos e ingredientes que irdo trazer mais
beneficios a salude dessas criangcas. Para uma melhor aceitacdo das criancas foi
produzido um video educativo que tem como objetivo demonstrar como € feito o
preparo desse cardapio (faixa etaria de 7 e 8 anos) e um teatro ludico em que foi
apresentado a importancia do consumo dos alimentos para a saude (faixa etaria de 2
e 3 anos). Apos o video foi possivel observar um grande interesse e curiosidade das
criangcas em experimentar o prato e as frutas, as cores atrativas e a preparacdo em
conjunto foram os fatores que mais influenciaram nessa percepcdo, as frutas
escolhidas apesar de serem citricas (possuir menos acucar) também foram aceitas

com facilidade pelas criangas apos o teatro.

Palavras- chaves: habitos alimentares, crianca, desenvolvimento,

enriquecimento nutricional.

1. Introducéao



A comunidade cientifica reconhece nos frutos, vegetais e atividade fisica,
importantes fatores para a protecdo da saude, assim o consumo de frutas e vegetais
podem prevenir algumas doencas prevalentes na nossa sociedade atual (Loureiro,
2004).

Por isso tamanha importancia deve ser dada para as criancas na educacao
e formacéo de bons habitos, ja mesmo em uma primeira infancia e ao longo de seus

préximos anos junto a escola ( E.A Souza, 2011).

O conceito de educagéo alimentar e nutricional (EAN) foi definido em 2012
segundo o Ministério do Desenvolvimento Social como um direito humano a
alimentacdo adequada, assim como a garantia da seguranca alimentar e nutricional,
€ uma atividade transversal que pode ser dada através de multiprofissionais, e tem
como principal objetivo a promog¢éo de habitos saudaveis de forma voluntaria, com a
pratica autbnoma. O contetudo para a melhoria do cardapio foi o macarrdo com frango,
salada de beterraba e frutas. O objetivo nesse projeto € o enriqguecimento nutricional
na merenda escolar, através de mudancas que agreguem COMpPOStos
bioativos presentes em alimentos funcionais que visam o bom funcionamento dos

orgaos assim como a prevencéao de doencas.

Os oxidantes sdo resultantes fisiologicos de processos metabdlicos
normais, como a respira¢ao ou sdo adquiridos por meio do ambiente (poluentes do ar,
pesticidas, fumo, drogas). A formacdo mais comum em que sao encontrados é a de
radical livre (Carvalho PGB; Machado CMM; Moretti CL; Fonseca, ME N. 2006.).Esses
radicais livres presentes nesses compostos podem gerar varias formas de danos

celulares.

A ingestao insuficiente de compostos bioativos, representa risco para as
doencas crbnicas nao transmissiveis. Esses compostos reagem em alvos fisiologicos
especificos, modelando uma defesa antioxidante, defesa a processos inflamatérios e

mutagénicos (Holst, B.; Williamson, G.; Curr. Opin. Biotechnol. 2008).

Dados cientificos fazem um relacdo entre o consumo de antioxidantes,

como por exemplo, o licopeno que é encontrado no tomate com a prevencao de cancer
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e doencas cardiovasculares o ja citado licopeno é um carotenéide com maior
capacidade sequestrante de radicais livres. (SANTOS; CRUZ, 2001).

2. Materiais e Métodos:

Materiais:

No preparo deste prato foi utilizado, 300 gramas de peito de frango, 300 gramas
de macarrdo parafuso, 1 kg de tomates, 1 beterraba, 1 cenoura, 2 dentes de alho, 1 cebola,
1 maco de cheiro verde, folhas de manjericdo, 1 colher de sopa de circuma, 1 colher de sopa
de azeite extra virgem, 1 liméo, 1 pitada de sal, 2 panelas, 1 frigideira ou chapa, fogéo, 1

espatula, 1 concha, 1 colher de madeira, 1 faca, escorredor de macarréo, liquidificador
Procedimento Experimental :
1. Preparo do macarréo:

Foi colocado agua para ferver, e junto com ela acrescentado sal. Com o
inicio da fervura da agua adicionou-se o macarrdo. Passando 10 minutos,
aguardando e mexendo para que ele nao grudasse, ele ficou cozido e foi despejado

no escorredor de macarrao.

No preparo do molho, houve a higienizagao dos tomates, que em
seguida foram batidos no liquidificador com um fio de azeite, sal, manjericdo. Em
uma panela foi refogado com um fio de azeite, cebola e alho, logo apods foi
adicionado os tomates batidos para que o molho pudesse ganhar consisténcia. Ao

final foi adicionado salsinha, cebolinha, e um pouco mais de manjericao.
2. Preparo do frango:

O peito de frango foi limpo e cortado em filés, acrescentou-se sal,
um fio de azeite, alho em ponto de pasta, circuma e alecrim. Logo apés foi

refogado em um frigideira.

3. Preparo da salada:



A salada de beterraba com cenoura foi ralada perto do horario de
servir, para que nao houvesse a oxidacao de nutrientes. A ela crua foi

adicionado limao, um fio de azeite, cebolinha, cebola e sal.

4.Frutas:

Para finalizar os cortes das frutas para a retirada da cascas foi
feito com a faca, perto do horario de servir para que nao houvesse também

a oxidacao de nutrientes.

3. Reviséo bibliografica

Trabalhos demonstram que o efeito de substancias extraidas da cuarcuma,
tem a capacidade de proteger a hemoglobina da oxidacdo, até mesmo em

concentracfes muito baixas (Kuhn, Odair J, 2003).

Gracas a sua estrutura quimica, o licopeno é considerado um dos melhores
supressores biologicos de radicais livres, principalmente os derivados de oxigénio. A
grande capacidade antioxidante encontrada no molho de tomate esta relacionada a
sua concentracdo desses compostos fendlicos. (MONTEIRO, C.S.; BALBI, M.E,;
MIGUEL, O.G.; PENTEADO, P.T.P.S.; HARACEMIV, S.M.C, 2008).

O tomate e a cenoura presentes no preparo do trabalho contém o principio
bioativo conhecido como acido fendlico e fiboras em comum. A cenoura possui além
disso o beta-caroteno e o tomate o licopeno. (Carvalho PGB; Machado CMM; Moretti
CL; Fonseca, ME N. 2006.).

As ervas e hortalicas escolhidas para o trabalho possuem propriedades
funcionais que trazem efeitos fisiol6gicos, além dos efeitos nutricionais ja conhecidos.
Sao fontes de compostos fendlicos, esséncias para a manutencéo e preservacao do

organismo saudavel com efeitos aditivos ou sinérgicos. Uma das ervas adicionadas a



receita no molho foi 0 manjericao, por possuir o bioativo monoterpeno, além de ter
uma grande palatividade. (MARQUEZ, M. et al. 2002)

O sal na receita foi reduzido por ser prejudicial a saude, seu consumo
excessivo pode causar hipertensédo arterial, doencas cardiovasculares e renais, além
da retencdo de liquido. A adicdo do azeite de oliva extra virgem tem uma grande
riqueza nutricional, possui como beneficio uma elevada quantidade de polifenéis que
sao substancias antioxidantes, o composto bioativo encontrado em grande quantidade
nele é a oleoeuropeina (presentes da folha da oliveira e na azeitona) representando
assim o sabor amargo. O limao possui minerais como potassio, cobre, magnésio,
calcio e uma grande quantidade de vitamina C, muito importante no fortalecimento do
sistema imunoldgico e também contribui na formacdo de colageno que beneficia a

pele e articulagoes.

As frutas escolhidas foram a laranja péra e o abacaxi, sdo caracterizadas
pelo sabor acido causada pelo forte presenca de acidos citricos (E. Al. Melo, M. I. S.
Maciel; V. A. G. Lima; R. J. Nascimento, 2008). Possui uma intensa quantidade de
vitamina C (&cido ascoérbico), nutriente muito importante para o fortalecimento e
regulamento do corpo dando energia e protecdo a ele. A laranja também é rica em
carboidratos e agUcar gerando assim energia, e auxilia na absorcéo de ferro contidos
em outros alimentos, possui também em sua composi¢ao a vitamina E, compostos
fendlicos, tiamina, betacaroneto, caroteno e potassio. Ja o abacaxi além do acido
ascorbico € rico em vitamina A e B1, possui quantidade significativas de fibras,
magnésio, manganés, cobre seu composto bioativo é a bromelina (enzima digestiva
natural com funcgao antiinflamatéria). Ambas ajudam no processo de digestao e trazem

beneficios para a visao, artrite, previnem cancer, entre outras.

Ingredientes | Principio Efeito

bioativo
cenoura, acido fendlico aumenta atividade enzimatica,favorece
tomates absorcao de nutrientes,inibe nitrosaminas

Tomates Licopeno pode proteger contra cancer de prostata




Manjericao Monoterpeno auxilia a atividade das enzimas de protecao

4. Resultados e Discussao

O resultado foi benéfico, assim como foi a proposta do trabalho, de
enriquecer nutricionalmente a merenda, acrescentar alimentos com propriedades
bioativas, funcionais, além de grande valor em micronutrientes. Alimentos que podem
algumas vezes ter um apelo extra, no caso das ervas acrescidas, que sao facilmente
plantadas pelos préprios alunos em lugares pequenos na prépria escola e com baixo
custo, a crianca tem uma vontade maior de provar ja que ela plantou, viu crescer e

colheu.

Inicialmente o cardapio é preparado de acordo com o receituario da
alimentacéo escolar que é disponibilizado para todas as escolas publicas que fazem
parte do PNAE. Nele o preparo do macarrdo era feito com 6leo, o molho era feito com
polpa de tomate pronta e era misturado com o frango o que poderia dificultar a
ingestdo da proteina por algumas criancas, ja a salada e as frutas ndo foram

encontrados os preparos.

Apés as alteracdes propostas no novo cardapio foi separado o frango do
macarrdo, dando uma aparéncia melhor e uma opcdo para aquelas criancas que
comem menos carne, poderem ainda sim comer todo o macarrdo Optamos pelo
acréscimo de manjericado natural, rico em antioxidantes e outra substancias funcionais,

assim como a curcuma no tempero do frango.

O Molho de tomates naturais entrou em substituicdo ao molho pronto
industrializado, rico em conservantes, corantes, sodio, entre outras substancias, esses
tomates naturais podem ser comprados de produtores locais, e congelados depois de

uma primeira reduzida em processador.

Para somar valor nutricional e maior palatividade para as criangas, foi
agregado na salada de beterrabas, a cenoura, rica em betacaroteno, acido fendlico.

Estes dois vegetais serdo servidos crus, ralados finos, com cebola, liméo, sal e ervas



naturais como cebolinha. Isso facilita 0 consumo dos vegetais pelas criancas além de

ser muito nutritivo.

Foi colocado no cardapio frutas da estacao, a laranja péra e o abacaxi. Elas
foram escolhidas por ndo serem tdo conhecidas pelas criancas, por serem frutas
citricas ndo possuem aceitacdo pela maioria, além de possuirem em suas
composi¢des um alto valor nutricional de vitaminas como o 4cido ascorbico (vitamina
C), muito importante para a manutencéo e formacao da saude das células do corpo

todo.

Podemos perceber grandes melhorias a partir da diminuicdo de sodio, a
substituicdo de molho pronto por natural, acréscimo de temperos funcionais, e até
mesmo a forma de preparo desse prato, ajuda ndo apenas no consumo e aceitacao
de alimentos naturais e saudaveis pelas criancas, mas também na composi¢cao
nutricional dessa refeicdo. Tudo isso sem um aumento significativo no custo da
refeicdo, tendo em vista que os alunos possuem um valor especifico destinado

diariamente pelo governo para suas refeicdes (PNAE, 2019).

5. Concluséo

Podemos concluir que a alimentacdo saudavel que comeca a partir da
infancia contribui de maneira positiva para a prevencdo de doencas como diabetes
tipo 2, obesidade e hipertensdo que afetam tanto nessa faixa etaria quanto na vida
adulta.

Atualmente ainda temos pais composto por varios locais em gque ocorre a
caréncia nutricional, muitas criangas encontram na escola as suas unicas refeicdes
diarias e que devem suprir as recomendaces diérias para que crescam saudaveis. A
sociedade conta com a ajuda do Plano Nacional de Alimentacg&o escolar (PNAE) que

€ muito importante na qualidade da alimentacdo de cada aluno em escolas publicas,



oferecendo uma refei¢cdo saudavel com um alto valor nutricional para que eles tenham

um melhor aproveitamento escolar, além do crescimento e desenvolvimento.

Através de uma grande variedade de alimentos essas criancas dispor
muitos beneficios a salde, para que isso aconteca elas devem ser incentivadas em
casa e principalmente nas escolas que € o local onde elas passam a maior parte do
dia. A escola desempenha um papel muito importante na vida desses alunos, o de

ensinar a educacao alimentar e incentivar a alimentacédo saudavel.
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