





No inicio deste ano, dando continvidade ao que j& acontecia na
Educacdo Infantil e Ensino Fundamental 1, implantamos para os alunos
de 3°, 4° e 5° anos, o Programa de Educacdo Alimentar, que contempla
o preparo e fornecimento do lanche na prépria escola.

Sabiamos que seria um periodo curto para os alunos do 5° ano e
que essa decisdo envolveria uma grande exigéncia de adaptagdo

a novas situacdes, com término definido para o final do ano. Como
nossos alunos lidariam com as novas experiéncias? Seriam capazes
de absorvé-las, levando para seu dia a dia os aprendizados que elas
poderiam oferecer?

Por outro lado, no nosso 5° ano a programacdo curricular de Ciéncias
trabalha informagdes e valores importantes, cujas aprendizagens
poderiam ser potencializadas através das situagdes vivenciadas no
lanche coletivo orientado pelas professoras.

Na construcdo deste livio com os alunos quisemos registrar esse
processo. O que aprenderam? O que valorizaram? O que levardo para
suas vidas? O que pudemos ensinar?

Nossos alunos ddo aqui algumas dessas respostas. Vale a pena
aprender com elas.

Stella Galli Mercadante

Diretora do Ensino Fundamental






A importancia da alimenta¢do na infancia
Mércia M. Godoy Gowdak

Nutricionista, doutora em ciéncias pela faculdade de Medicina da USP

Os primeiros anos de vida da crianca sdo fundamentais para o
desenvolvimento de bons hdbitos alimentares que, por sua vez,
contribuem para um crescimento sauddvel e diminuem o risco de
vérias doencas na idade adulta. Para entendermos bem o que é uma
alimentac@o adequada, é preciso ter em mente que ndo existe um
Unico alimento que contenha todos os nutrientes necessdrios & nossa
satde, exceto o leite humano nos primeiros meses de vida.

Apés o aleitamento materno e ainda no primeiro ano, a crianga ndo
oferece resisténcia quando comeca a experimentar novos alimentos

e gosta praticamente de tudo que lhe é oferecido. A partir dos dois
anos de idade, quando a crianca passa a ter “curiosidade e pressa”
para fazer novas atividades, ela comeca a recusar e selecionar alguns
alimentos. E nesta fase que a crianca pode desenvolver uma preferéncia
por alimentos energéticos, como pdes, batatas e macarrdo. Desta
forma, ela adquire energia rapidamente para que possa continuar a
fazer suas atividades, j& que as frutas e as saladas exigem maior tempo
de mastigacdo e fornecem menos calorias, ou seja, energia.

Nas situagdes em que a crianca mantém a rotina alimentar com hordrios
regularizados e rituais que se repetem a cada refeicdo, o bom hdbito
alimentar é mantido, mesmo no periodo critico da alimentagdo, que
ocorre geralmente apds os dois primeiros anos de vida. Estes rituais
incluem, por exemplo, o hdbito de comer salada ou legumes, fruta e
sobremesa regularmente e ndo substituir alimentos, e sim experimentd-los
a cada oferta.



Se a crianca possuir hdbitos alimentares inadequados, é preciso
treinar novamente o paladar para incluir diariamente os alimentos que
garantem a prevaléncia de uma boa sadde, tais como as frutas e os
vegetais. Este treinamento leva tempo e paciéncia, mas vale a pena se
pensarmos em um crescimento saudével.

Ler e aprender o que cada grupo de alimentos pode trazer de beneficios
& satde também ajuda a aumentar o interesse por alimentos que néo
fazem parte do nosso hdbito. Além disso, existem alguns instrumentos
que nos ajudam a ter uma boa alimentacdo. Para interpretd-los é preciso
saber que existem trés grandes grupos de alimentos:

1. Alimentos ricos em proteinas: sdo nutrientes que participam
da multiplicagdo das células e, portanto, muito importantes para o
crescimento. Para melhor entender suas funcdes, basta comparar
nosso corpo a um prédio em construcdo, e as proteinas aos tijolos. As
proteinas s@o encontradas em todos os tipos de carne, como aves e
peixes, leite e derivados e ovos. Existem alimentos de origem vegetal
que também sdo ricos em proteinas, tais como: feijdo, soja, lentilha,
grdo de bico, ervilha.

2. Alimentos ricos em carboidratos e gorduras: sdo nutrientes
que fornecem energia ao nosso organismo e fambém sdo responsdveis
pela fixacdo das proteinas. No exemplo do prédio, os carboidratos

e as gorduras podem ser comparados ao cimento, responsével pela
fixacdo de um tijolo no outro. Os carboidratos sdo encontrados em
alimentos como arroz, batata, mandioca, macarrdo, cereais matinais
e farinhas. As gorduras sauddveis sdo encontradas em 6leos vegetais
como o azeite, Sleos de milho, soja e girassol, além de frutas como o
abacate e castanhas em geral.

3. Alimentos ricos em vitaminas e minerais: sdo nutrientes
que regulam o bom funcionamento de todo o organismo. Na crianga,



estes nutrientes controlam o seu crescimento, além de garantir uma boa
sadde. No exemplo do prédio em construg¢do, as vitaminas e minerais
podem ser comparados ao engenheiro civil responsdvel pela obra. Na
auséncia deste profissional, a construgdo corre o risco de desabamento.

Na crianga, a auséncia desses nutrientes prejudica o bom crescimento
e funcionamento do organismo, além de aumentar o risco de doencas,
como gripes, resfriados e infeccdes.

As vitaminas que, em sua maioria, diminuem o risco do aparecimento
de doencas, sdo encontradas nas frutas e vegetais. Os minerais sdo
in0meros e podem ser encontrados em vdrios alimentos, mas na fase de
crescimento podemos destacar a necessidade aumentada de célcio que
garante o bom crescimento e saide dos ossos.
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Conhecendo esses trés grupos de alimentos, fica facil entender o
conceito de uma boa alimentacdo. Basta incluir um alimento de cada
grupo em cada refeicdo do dia para que nossa dieta seja adequada.
A roda de alimentos ressalta a inclusdo de um alimento energético
(carboidratos e gorduras), um alimento construtor (proteinas) e um
alimento regulador (vitaminas e minerais) em cada refeicdo.

Se ndo conseguirmos incluir todos os grupos a cada refeicdo, basta néo
se esquecer de inclui-los mais tarde. Por exemplo, se no café da manha
consumimos o leite (construtor) e o pdo (energético), podemos comer a
fruta antes do almoco.

Ja que os reguladores costumam ser os mais esquecidos, é bom ter
sempre em mente que 3 por¢des de frutas e 4 porcdes de vegetais
por dia sdo o principio para a boa alimentagdo. No entanto, é
bom lembrar que existem inGmeras vitaminas e minerais distribuidos
em vérios alimentos: se consumirmos, por exemplo, trés bananas
ao dia, teremos deficiéncia de algumas vitaminas que ndo estdo
presentes na banana. Portanto, ter uma alimentagdo colorida e
variada, sem repetir os mesmos alimentos nas vdrias refeicdes
garante uma dieta mais balanceada.

Imaginando que diferentes frutas contém vdrios tipos de nutrientes,
podemos distribui-las em uma tabela que as separa pela quantidade de
nutrientes que oferecem. Poderiamos até dar uma medalha para cada
grupo e classificar as frutas em trés categorias:

¥ ouro (com mais nutrientes)
e
‘% prata (intermedidrias)

= bronze (com menos nutrientes)

Uma boa dica é incluir uma fruta do grupo da medalha de ouro entre
as trés porgdes que devemos consumir por dia.
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Goiaba (1 unidade)
Papaya (%2 unidade)
Morango (1 xicara)
Laranja (1 unidade)
Kiwi (1 unidade)
Manga (%2 unidade)
Melancia (2 xicaras)
Melao (1 xicara)
Carambola (1 unidade)

PRATA

Péssego (2 unidades)
Lim&o (1 unidade)
Abacaxi (1 xicara)
Nectarina (1 unidade)
Uva (1 xicara)
Banana (1 unidade)
Ameixa (2 medidas)
Cereja (20 unidades)
Pera (Tunidade)
Maga (1unidade)




Depoimentos
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“Foi chato pelo conceito
de sabor, mas para nossa
satude exterior e interior,
foi 6timo!l Nao tive
dificuldades. Valeu Vera
Cruz!”

Philippe Perel

nutr
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“Esse novo lanche que a
escola estd oferecendo
estd me ajudando a
experimentar coisas
novas, tipo o meldo, que
eu ndo gostava e quando
experimentei adoreil
Agora fico com mais
energia para comer.”

Rogério Delfino Alves Junior “No primeiro semestre, eu
1

ndo gostava muito do lanche,
mas agora eu gosto, porque
tem mais opgdes. A Unica
coisa que eu ndo gosto é que
toda 4° feira tem sanduiche.
Agora, eu penso: se comer
muito chiclete faz mal, eu
como menos.”

Maité Toffoli da Silva
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“No comeco, achamos o
lanche estranho e saudavel
demais para o que
estdvamos acostumados.
Mas depois que estudamos
satde e alimentacgdo,
percebemos que uma
alimentacdo saudavel faz
bem, e acabamos nos
acostumando.”

Helena Castelo Zilberstejn, Ana
Laura Appy, Julia Moutinho

Ramalho Pinto, Luiz Felipe Ganeff
Tavares

e e e

“Eu gostei de experimentar
coisas novas, como frutas,
pdes, cereais e sucos, e
também ter aprendido
como fazer uma refeicdo
balanceada com tudo
equilibrado (com proteina,
regulador, construtor e
energético).”

Ana Luiza F. Tinoco
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“O lanche é sauddvel, nos
faz conhecer novas comidas.
Temos mais consciéncia

do que estamos comendo,

e assim, provavelmente,
comeremos alimentos mais
sauddveis.”

Marcelo Lui Beck, Luisa Trigo
Goncalves da Costa, Rafael

Rodrigues Simées, Ariel Schreiber
Dines

o
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Do que mais gostei...

“... foi da carambola, porque eu
nunca tinha comido.”

2
X

Francisco Villela Teixeira

{H\"* “... foi do bolo de cenoura, e pretendo
5‘&.\ o continuar a seguir as regras bdsicas de
r\\ alimentacdo e satde.”

Ir W, Sofia Pereira Rodriguez

Bolo de cenoura

O bolo é um alimento energético e nutritivo.
O bolo de cenoura em particular tem uma
quantidade elevada de vitamina A. Uma
dica para que o bolo fique ainda mais
sauddvel é diminuir o acicar da receita.
Geralmente uma reducdo de 20 a 30% do
aclcar na receita ndo afeta o sabor e deixa
o bolo ainda mais saudédvel. Procure incluir
os alimentos dos outros grupos na refeicao
do bolo. Assim, ndo se esqueca de consumir
o bolo com a fruta e um copo de leite.




“... foi do pdo francés integral com
queijo, pepino, paté e suco de maracujé.
Além de saudével, é gostoso!”

Paulo Egydio Martins de Moraes

Pdes integrais

Utilize preferencialmente aqueles com farinha
integral em sua composi¢do para aumentar a
quantidade de fibras daquela refeicdo. Se néo
for possivel consumir paes integrais, inclua uma
fruta ou algum tipo de vegetal em seu pdo para
aumentar a qualidade do lanche. Atualmente
existem marcas que adicionam fibras em sua
composicdo e mantém o mesmo aspecto do pdo
branco convencional e sdo muito bem aceitos. A
quantidade aumentada de fibras também pode ser
observada nos rétulos destes alimentos.



“... foi pipoca e Toddy. Eu fiquei feliz pois minha
alimentacdo estd mais saudavel.”

Mateus Getlinger Santonaro

Pipoca

A pipoca é um alimento sauddvel

e pode se tornar ainda mais se for
feito na panela com éleo vegetal

de canola e menos sal. As pipocas
de microondas apresentam gordura
trans e muito sal em sua composicdo.

“Nés mais gostamos de: bolo, Nescau cereal,
queijo, pdo francés e algumas frutas. No
comeco nés ndo gostdvamos, mas aprendemos
a ter uma alimentacdo balanceada.”

Giovanna Tito Nastas, Isadora Wasserstein Anghinah,
Natdlia Bettini Paes Leme, Sofia Blanco Belmonte, Marina
Vieira Moraes Martins

Cereal de chocolate

Escolha marcas que utilizam farinha
de trigo integral em sua composicdo.
Esta informacdo aparece na lista de
ingredientes. Evite as marcas que

apresentam corantes artificiais nesta

lista.




“O meu lanche favorito foi quando feve
milho porque o milho estava bom e é
sauddvel. Minha postura mudou muito na

|II

frente de uma alimentagdo sauddve
Joéo Rossi Corbett

Achocolatados

Muitas marcas industrializadas
utilizam uma quantidade muito
elevada de acgicar nestes produtos.
A simples adicdo de leite ao seu
achocolatado reduz a quantidade
exagerada de agicar, se vocé
mantiver o volume habitual de
consumo.

“ O que nds preferimos para o lanche
é o leite com chocolate, Nescau cereal,
meldo, melancia e bolo de chocolate
com limdo. ”

André, Jean Carlo Mercadante de Paola, Lleonardo
Vacaro Nogueira, Jodo Marques Hassun
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... grandes transformacdes

“No comeco, ndo
gostava muito do
lanche, mas agora
eu gosto. Nele eu
aprendi a comer
goiaba.”

Julia da Silva Pollo

“O lanche nos ajuda a reg
alimentacdo. No lanche,

uma fruta para regular mo
Quando vem cereal, nés k
ai fica bem gostoso. Gostc
naturais, que sGo bem gos
Daniel Rabello Guerra Vieira, Gi

Souza, luiza Alegre Caballerf,
Gabriela Eidman
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“A gente acha
importante, para ter
uma alimentacdo
sauddvel,
experimentar
comidas novas para
ter uma boa saide.”
Giovanna Tito Nastas,
Isadora Wassersfein
Anghinah, Natdlia Bettini
Paes Leme, Sofia Blanco

Belmonte, Marina Vieira
Moraes Martins




No lanche do ano que vem...

“... Eu escolherei barras nutritivas, sanduiches
com peito de peru, queijo e alface, sucos,
achocolatados, etc. Mas na quantidade certa, sem
exagero, e assim cuidarei do meu lanche.”

Taciane Glasberg

Barra de cereal e cookies

Verifique na lista de ingredientes se o alimento é |
feito com gordura vegetal ou éleo vegetal. Evite
as marcas que utilizam gordura vegetal, pois
significa que o produto contém gordura trans. A

gordura trans faz mal & sadde por aumentar o
risco de vdrias doencas, inclusive as do coracdo.
Infelizmente muitos produtos que afirmam no
rétulo ndo conter gordura trans, apresentam o
ingrediente em sua composicdo. O ideal é fugir
desse tipo de gordura ou evitd-la ao méximo.




“No ano que vem, vou tentar comer: 2 energéticos,
2 reguladores e 1 construtor por refeicdo (lanche).
Exemplo: p&o integral com peito de peru e
requeijdo, bolos sauddaveis etc.”

Rodrigo Peiter Carballido Mendes

“Do que eu mais gostei do lanche foi pdo
e queijo, e continuarei comendo. Para
organizar (o lanche no ano que vem) eu
vou fazer um carddpio em casa, dizendo
o que vou comer.”

Tiago M. Costa

“Gostaria de aprender a receita
do paté de ervas.”

Marina Kirchner Kotscho
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Agradecemos o carinho e empenho de Francilucy de Oliveira Santos,
Livany Emilia de Albuquerque e Maria José da Silva no preparo e
encaminhamento do lanche.
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