Alimentacao Escolar Saudavel:

aproximendo ageicultura familiar, elimentagdo eseolar, edueagdo alimentar e ambiental




Apresentacao

Essa cartilha é fruto dos projetos Agroculturas (MDA/2006-2010) e
Agricultura Familiar e Agroecologia no Litoral Norte do RS
(Petrobrds/2010-2011), executados pela Ong Anama, que buscam
fortalecer a agricultura familiar, apoiando a transigdo para uma agricultura
de base ecoldgica, a qualificagdo do processamento de alimentos e o acesso
acircuitos de comercializagdo justos e solidarios.

Ela trata da alimentagdo escolar, dos beneficios do consumo das frutas,
especialmente as nativas (jugara, pitanga, aragd, goiaba, etc.) para a satde dos escolares e para um
desenvolvimento local que promove ndo s6 a conservagdo, mas a recuperagao do meio ambiente.

A cartilha traz também atividades de educacdo alimentar, receitas nutritivas e dicas praticas de
alimentagdo saudavel. Confira e aproveite!

0 Litoral Norte do Rio Grande do Sul

O Litoral Norte Gaucho é formado por 21 municipios que vdo de Torres a Mostardas. Faz a
transicdo do litoral para a serra, abrigando lindas paisagens naturais, importantes remanescentes de
Mata Atlantca e a Bacia Hidrografica do Rio Tramandai. Foi ocupado primeiramente por indigenas e
depois por portugueses, negros, agorianos, alemaes, italianos e poloneses. Tem crescido nas ultimas
décadas, especialmente em fungdo da urbanizagdo, da industrializagdo e do turismo. Alguns de seus
municipios sdo predominantemente rurais, como Maquiné, Morrinhos do Sul, Dom Pedro de
Alcéntara, Trés Forquilhas e Itat. Hd mais de dez anos sdo desenvolvidos trabalhos na regido para a
promocgdo da agricultura familiar ecolégica buscando a produgdo de alimentos saudaveis, a qualidade
de vida das familias rurais e a manutengdo desta importante faixa de Mata Atlantca. O abastecimento
da Alimentagdo Escolar destes 21 municipios pela agricultura familiar ecolégica da regido é um
caminho de grande potencial para a consolidagdo deste processo.
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Alimentagao,
Saiide e as Criancas

Aimportancia de uma boa alimentagdo faz
parte dos saberes populares, religiosos e
cientificos ha muito tempo e, ultimamente tém
ganhado mais e mais destaque. Isso porque, se
de um lado a humanidade sabe que é preciso
alimentar-se bem para ter saide e um bom
desenvolvimento, por outro lado o fato é que
cada vez mais cresce o numero de pessoas que
sofrem de doengas relacionadas a maus habitos alimentares e de vida.

Doengas como diabetes, pressao alta, problemas do coragdo e da circulagao, alergias alimentares,
mau funcionamento do intestino, depressdo, irritabilidade, indisposi¢cdo, osteoporose, dores
reumdticas e articulares, dentre outras podem estar relacionadas com uma alimentagao cada vez mais
industrializada e sem referéncia local, cada vez menos fresca e mais distante de sua origem de
producdo.

Pensando nas criangas, o fato é que muitas dessas doengas, antes comuns somente em adultos
urbanos, acometem hoje muitas criangas e jovens, tanto na cidade quanto no campo. A alimentagdo
no meio rural também mudou, e hoje € comum encontrar uma jarra de suco em pd nas mesas de
escolas e familias que possuem um belo limoeiro carregado em seu patio. O mesmo patio que fica
coberto de goiabas maduras e esmagadas no final do verdo.

Essas mudangas na alimentagdo iniciaram no Brasil nos anos 70, periodo também em que houve
um grande investimento e esforgo por parte do governo nacional para que ocorresse a modernizagdao
da agricultura brasileira. Enquanto a agricultura e a comida se modernizavam, ganhando em
produtividade por um lado, mas por outro incorporando mais custo, agrotoxicos, refinamentos,
corantes e embalagens, ocorria um processo de “transi¢do nutricional” no Brasil. Essa transigdo
significa que a quantidade de pessoas com sobrepeso passou a crescer muito e rapidamente, vindo a
superar o nimero de pessoas desnutridas (FILHO; RISSIN, 2003).

Ainda que a fome crénica tenha sido muito reduzida, a fome oculta cresce cada vez mais! A fome
oculta é aquela causada pela deficiéncia silenciosa de micronutrientes (minerais e vitaminas) que
causam doengas e sintomas que as vezes passam despercebidos. A anemia por deficiéncia de ferro é
uma das fomes ocultas mais perigosas e de maior ocorréncia entre as criangas brasileiras. Alimentos
comofeijles, carnes, frutas e hortaligas frescas podem estar em falta na alimentagdo de muitas delas.

As criangas sdo mais sensiveis a alguns compostos quimicos como os agrotdxicos e outros
presentes nos alimentos industrializados. Por isso, muitas doengas alérgicas, a baixaimunidade, assim
como hiperatividade, irritabilidade e dificuldades de concentragdo e aprendizagem, muito comum
entre as criangas de hoje, podem estar relacionadas a presenga destes compostos toxicos e a falta de
vitaminas, minerais, fibras e vitalidade na sua alimentagao.

E importante perceber a relacdo direta entre agricultura saudavel e ser humano saudavel. A
agricultura moderna é um fator de adoecimento nos tempos de hoje. A agricultura ecolégica é uma
solugdo urgente para a saude do solo, das familias de agricultores e de todos os consumidores,
inclusive as criangas!




.

“Uma merenda sauddvel e nutritiva é base para o
crescimento das geragdes que construirGo o futuro deste
pais” (APOIO FOME ZERO, 2003).

Portudoisso é muitoimportante, ao planejar e executar a merenda em nossa escola e municipio:

Reduzir o consumo de alimentos industrializados (principalmente
refrigerantes, sucos em pd, margarina, farinhas e agtcar refinados,
salsichas e bolachas),

e aumentar o consumo de alimentos frescos e locais (frutas e sucos
de fruta, folhas verdes, raizes, legumes, cereais, feijoes, iogurte
natural, sementes, ovos caipira, carnes de boa qualidade).

0 Programa Nacional de
Alimentacao Escolar - PNAE

Criado em 1954, é o maior e mais antigo programa voltado para a questdo alimentar no Brasil.
Atende hoje cerca de 47 milhdes de criangas e jovens, sendo destinado a todos os alunos das redes
publicas e filantrépicas de ensino no Brasil, desde a Educagado Infantil até o Ensino Médio, atingindo
cercade 25% da populagdo brasileira.

O programa ja passou por uma série de mudangas relacionadas as formas de gestdo e execugdo.
Desde 1994 sua gestdo funciona de forma descentralizada. Nesse modelo, os estados e municipios sdo
os responsaveis pelo uso dos recursos e pela qualidade nutricional da refei¢ao.

Em junho de 2009, foi aprovada a Lei 11.947, que regulamenta o PNAE e institui, dentre outras
questdes, a obrigatoriedade da compra de no minimo 30% dos recursos repassados pelo governo
federal em alimentos produzidos pela agricultura familiar das préprias localidades e regides. Sao
repassados pelo governo federal RS$0,30%dia/aluno para estados e municipios, que devem
complementar o recurso.

O artigo 12 da lei 11.947/2009, regulamentada pela resolugdo 38/2009 do FNDE, exige que os
carddapios da alimentagdo escolar sejam elaborados pelo nutricionista responsdvel com utilizagdo de
géneros alimenticios basicos, respeitando-se as referéncias nutricionais, os habitos alimentares, a
cultura e a tradigdo alimentar da localidade, pautando-se na sustentabilidade e diversificagdo agricola
daregido, naalimentagdo sauddvel e adequada.

" A Educacio Infantil, escolas quilombolas e indigenas recebem R$0,60/aluno/dia.



Planejamento de
Cardapios Escolares Saudaveis

O primeiro passo para planejar um cardapio escolar saudavel e eficiente é
conhecer bem as criangas. H4 muitas diferencas entre elas, certo? Idade, altura,
situagdo familiar e sécio-econdmica, origem cultural e alergias sdo algumas delas.

Serd possivel cuidar das criangas portadoras de diabetes ou da doenga celiaca (que ndo podem
comer agucar e glaten?, respectivamente), ou dar maior aten¢do aquelas que estdo abaixo ou acima
de seu peso mais sauddvel? Se conhecermos bem as criangas que atendemos, sera possivel sim.

E importante que todos os grupos de alimentos sejam oferecidos as criancas ao longo da semana:
cereais, tubérculos e panificados (os energéticos), verduras, legumes e frutas (os reguladores), feijGes,
carnes, ovos, leite e derivados (os construtores).

A gordura deve vir na forma de 6leo vegetal (de preferéncia que ndo seja de soja) ou banha de
porco de boa qualidade. Margarina nao faz bem para ninguém! Além disso, o agucar refinado ndo
precisa estar presente. Vocé sabia que antigamente ele era vendido na farmdcia? Seu valor era caro e
todos acabavam consumindo em pouca quantidade. Pois é, naquela época havia menos caries,
diabetes, sobrepeso, osteoporose e por ai vai... E muito importante reduzir a quantidade de agtcar
presente hoje na alimenta¢do da maioria das pessoas, especialmente das criangas!

A qualidade desses alimentos é fundamental! Consumir alimentos frescos exige uma adaptagao
da escola e dos alunos para um carddpio que muda de acordo com as estagOes. Ndo da pra comer
tomate, goiaba ou magd o ano todo! Todos os alimentos tém o seu periodo de maturagdo em
determinada época do ano e quanto mais fresco for consumido, mais nos alimentamos com seu
potencial de nutrientes e vitaminas.

A sazonalidade no carddpio garante alimentos mais nutritivos, de menor custo,
aproxima os alunos dos ciclos naturais e agricolas e favorece a compra de alimentos
de agricultores familiares da regiéo.

A aceitagdo das criangas coroa o sucesso de um cardapio! E importante lembrar que as criancas
estdo aprendendo os sabores dos alimentos, ndo nascem sabendo o que gostam e o que ndo gostam
de comer.

As criangas formam seus habitos alimentares experimentando os alimentos e olhando o que sua
familia, seus professores e amigos da escolacomem.

E ai que entra o papel fundamental da merendeira: seus saberes culinérios, seus cuidados com a
limpeza e a higiene no preparo, seu tempero e, principalmente, o carinho e a atengdo que coloca nesta
comida, desde o seu recebimento e armazenamento, até seu preparo e distribui¢do para os alunos.

A merendeira é uma grande cuidadora da saude das criangas. Seu trabalho é
essencial para o bom andamento da alimentagéo escolar e, por isso, deve ser sempre
valorizado. A sua escola comemora o “Dia da Merendeira”?

2 0 glaten é uma proteina presente em alguns cereais: trigo, centeio, cevada e aveia. O milho, o arroz e os tubérculos (mandioca,
batata doce, caras, inhames, araruta) ndo contém gluten. Suas farinhas podem ser consumidas por todas as criangas, inclusive as
celfacas.



Qualidade dos Alimentos Ecolagicos

Vocé sabia que os alimentos ecoldgicos sdo:
- mais nutritivos

- mais saborosos

-tem maior durabilidade

-tem maiorvitalidade

Um dos motivos para isso é que, cultivados com adubos orgdnicos, eles tem menor teor de
dgua. Tendo menos dgua se conservam por mais tempo, pois 0s microorganismos responsaveis
pela putrefacdo multiplicam-se com maior velocidade em hortaligas cheias de dgua. Além disso,
sendo cultivados com adubos orgdnicos sGo mais ricos em minerais e mais equilibrados no teor
total de nutrientes. Essas duas caracteristicas juntas conferem aos alimentos ecoldgicos muito
mais sabor. Ja provou morangos e tomates ecoldgicos?

A lmportancia das
Frutas na Merenda

As frutas sdo ricas em vitaminas, sais minerais,
fibras e vitalidade. Vitalidade é aquela qualidade
viva que as comidas cruas ou frescas tém, sabe?
Elas alimentam de uma forma especial a qualidade
viva das criangas também.

Fazendo parte do cardapio escolar 2 a 3 vezes
na semana, seja na forma de sucos, cremes,
saladas, gelatinas, doces ou somente lavadas e servidas, o consumo de frutas assegura nutrientes
essenciais ao 6timo desenvolvimento das criangas.

A riqueza em diversidade e abundancia de espécies frutiferas do Brasil, assim como seu enorme
potencial produtivo, faz com que as frutas estejam muito disponiveis em nosso pais. Colhidas no
quintal da escola e/ou compradas da produgdo local ou regional, as frutas podem chegar aos cardapios
escolares com baixo custo, variando conforme a estagdo do ano, aparecendo com um frescor e
freqUénciaideal para o consumo e asalude das criangas.

Infelizmente, muitas criangas (assim como os adultos) estdo perdendo o gosto por comer frutas.
Preferem bolachinhas, tortas, pizzas e cachorros quentes que tém cara de festa e sdo cheios de um
“sabor fantasia” que ja se acostumaram. Esse “sabor fantasia” vem dos aromatizantes, corantes e
outros aditivos quimicos que a industria de alimentos vem desenvolvendo com muita pesquisa sobre
“como conquistar mais consumidores”. Vocé ja deu uma olhada na quantidade de “antes”
(aromatizante, conservante, corante, emulsificante) que tem nos alimentos industrializados? Ndo?
Entdo, dé uma olhadinha no rétulo antes de comer a préxima bolachinha.

E comum ouvir m3es e merendeiras afirmarem que suas criangas ndo aceitam frutas e saladas que
lhes oferecem. A questdo é que, além da televisdo incentivar muito, com suas lindas e coloridas
propagandas, muito da sabedoria dos antigos — sobre comer o que a terra da mais perto, com calmae
atengdo—se perdeu. Chegou a hora de retoma-la, ndo é mesmo?




Para ajudar com uma parte desta tarefa, sugerimos uma série de atividades para serem feitas com
as criangas no final dessa cartilha, enfocando o tema da alimentagdo saudavel e do consumo de frutas.

Uma das sugestoes € a contacgdo de histdrias. Seus alunos gostam de ouvir e contar histdrias? Os
indios tém historias muito bonitas sobre seus alimentos. Uma delas, registrada |a no norte do pais,
conta sobre o agai.

Conta uma historia, de indios que nasceram e se criaram nas matas do Norte do Brasil, que
durante uma época de muita fome, os mais velhos decidiram que a tribo nGo poderia mais
crescer até que encontrassem comida para alimentar sua gente. Por esse motivo, todos os
bebés nascidos naqueles periodo foram sacrificados, inclusive a neta do cacique. Jugara, a filha
do cacique, desapareceu depois da separagdo de sua filha. O cacique, atormentado de tristeza,
andou pelas matas por dias e noites, em busca de sua filha, até encontra-la abracada a uma
palmeira, onde chorara até sua morte. Essa palmeira tinha cachos imensos de frutos negros,
da cor dos olhos da india Jugara. O cacique entdo enterrou sua filha ao pé da palmeira e colheu
os dois cachos, retornando para seu povo para contar-lhes o que havia acontecido. As mdes das
criangas mortas, que ja choravam por seus filhos, apds terem ouvido a historia do cacique,
apanharam os cachos de frutos negros de suas mdos e passaram a chorar por Jugara também.
Debulharam os cachos e comegaram a pilar os frutos junto com a dgua morna de suas
Idgrimas. Deste pildo surgiu um sumo grosso e escuro, um alimento forte que foi ofertado pelas
mulheres a toda a tribo, iniciando a cura daquele povo do mal da fome e dando boas vindas as
novas criangas que chegariam.

Seus alunos podem fazer belos desenhos depois de ouvirem essa histéria. Ou ainda, podem trazer
sementes de frutas que comeram e contar quais delas podem encontrar na mata. Ou ainda, contar
paraaturma outras histérias e fatos sobre a alimentagdo que jad aprenderam com os antigos.

Desenhos de alunos da escola Floriano Peixoto, Prainha-Maquiné (RS), ap6s contagdo de historia
“O segredo da mata”, narrada pela personagem Vové Jugara, 2006.



0 Conselho de
Alimentacao Escolar - CAE

Planejar e executar cardapios escolares saudaveis depende do interesse e do trabalho conjunto
dos diferentes agentes que estdo envolvidos com a alimentagao escolar: a prefeitura, a nutricionista
responsavel, os fornecedores de alimentos, a diregdo das escolas, as merendeiras, os professores, os
funcionarios, os pais dos alunos, e, de maneira muitoimportante, o CAE.

O CAE é o Conselho de Alimentagdo Escolar, formado por membros da comunidade, professores,
pais de alunos e representantes dos poderes Executivo e Legislativo. Ele é a forma da sociedade zelar
para que o direito das criangas, de receberem uma alimentagao escolar adequada, seja respeitado
(APOIO FOME ZERO, 2003).

Suas fungbes incluem fiscalizar a aplicagdo dos recursos federais e zelar pela qualidade dos
produtos da alimentagdo escolar. Isso inclui fazer visitas as escolas para observar a merenda: ha
verduras e frutas? Sdo frescas? Qual a qualidade das carnes? Estdo bem conservadas? O
armazenamento é bem feito? A escola realiza atividades de educagdo alimentar? Esta ocorrendo a
compra daagricultura familiar?

Os estados e municipios devem fornecer toda a infraestrutura de equipamentos, transporte e
informagGes necessarias para que os conselheiros possam dar conta de suas atribuigdes. E as reunies
devem ser divulgadas em local publico.

Envolver-se com a qualidade da alimentagdo escolar no seu municipio é um exercicio de saude e
de cidadania em relagdo ao mundo melhor que podemos construir juntos. Participe das reuniées do
Conselho de Alimentagdo Escolar e ajude a reivindicar junto a Prefeitura uma melhor qualidade da
merenda servida na escola. Os beneficios sdo de todos: da escola, dos alunos, do agricultor familiar e
da economia municipal.

As Compras da Alimentacao Escolar

A compra dos alimentos para a alimentagdo escolar deve obedecer a lei
11947/2009 e a resolugdo 38/2009 do FNDE, que estabelecem alguns critérios, dentre
os quais:

* no minimo 70% dos recursos devem ser utilizados para a compra de alimentos
basicos, respeitando os habitos alimentares de cada localidade e sua vocagdo agricola;

* no minimo 30% dos recursos devem adquirir alimentos produzidos pela
agricultura familiar local, regional, estadual ou nacional (nessa ordem).

Para que a agricultura familiar consiga abastecer as escolas, com alimentos de
qualidade, com regularidade e compromisso, é preciso organizagdo dos agricultores e
uma aproximacdo entre administragdo publica, escolas, agricultores e entidades que
atuam com o desenvolvimento rural.




A compra da agricultura familiar para a Alimentagdo Escolar, ainda que ja praticada por muitos
municipios no pais, ¢ uma novidade para muita gente eimplica em diferentes desafios.

Para quem compra (prefeituras, direcdo de escolas estaduais), os desafios passam pelo
conhecimento do que sua regido produz, a sazonalidade desta produgdo e como estado organizados os
agricultores para, a partir dai, montar sua lista de compras e seu cardapio. Na pratica, esta ocorrendo
um processo de mudangas nos cardapios escolares, que comegam a ofertar em maior quantidade,
qualidade e regularidade frutas, hortalicas e tubérculos (como o aipim e batata doce), por serem os
produtos que a agricultura familiar mais prontamente tem para oferecer em diversas localidades.

Nesse sentido, as compras da agricultura familiar estdo contribuindo na formagdao de novos
consumidores: criangas que crescerdao com o gosto por alimentos de sua regido; conhecerdo uma
diversidade de sabores de frutas, verduras, tubérculos e outros; acompanhardo mais de perto os ciclos
agricolas e da natureza nos seus locais de moradia; terdo mais e mais respeito e orgulho de serem
filhas e filhos de agricultores e agricultoras, que produzem sua merenda —gostosa, fresca e nutritiva.

Para quem vende, a organizagao tem se colocado como um dos maiores desafios. Nos locais onde
ainda ndo existem grupos (associagdes, cooperativas) de agricultores familiares, a assessoria e
parceria de outras instituicdes é fundamental para que esse processo organizativo e administrativo
das compras tenha inicio, e este € um processo que envolve compromisso, aprendizado e relagGes de
confianga e companheirismo, para que a vontade de se estar/trabalhar em grupo seja honesta e
duradoura.

A oportunidade de vender sua produgdo localmente representa a construgdo de novos mercados
e perspectivas para a agricultura familiar. Por outro lado, exige mudangas na forma de produzir, colher,
embalar, entregar, receber o pagamento, emitir a nota fiscal e organizar uma logistica de coleta e
distribuicdo dos alimentos. Novos conhecimentos para os agricultores e agricultoras.

Na regido do litoral norte do RS encontramos diferentes espécies de arvores frutiferas nativas ou
bem adaptadas, como goiaba, laranja, lima, limdo, bergamota, ameixa, amora, quaresma, banana,
jucara, abacate, aragd, maracuja, jabuticaba. O manejo ecoldgico dessas espécies resulta numa
producdo de alta qualidade, capaz de garantir sabores e nutrientes para a merenda, sendo uma opgao
interessante para o agricultor familiar da regido, assim como para os gestores da Alimentagdo Escolar.

Além das frutas, ha na regido a oferta de tubérculos, grdos, hortalicas e alguns produtos
processados pela agricultura familiar: polpas e chimias de frutas organicas, molho de tomate organico
e panificados.

A oferta de alimentos de origem animal produzidos na regido ainda é pequena. As rigorosas
exigéncias da legislagdo sanitaria e a auséncia de Servicos de Inspegdo Municipal (SIM) em muitos
municipios da regido sdo algumas das razées para isso.
Se houver comprometimento dos setores do governo
relacionados com a questdo (Agricultura, Saulde,
Educacdo), leite, ovos e carnes, que sdo muito
utilizados na Alimentacgdo Escolar, poderdo chegar as
criangas com uma qualidade muito superior aos leites
e ovos processados em larga escala, consumidos
atualmente.

Assim, as compras que iniciam com 30% dos
recursos repassados hoje, demonstrando sua
qualidade e eficiéncia, poderao representar até 100%
das aquisicdes. Ai teremos cardapios escolares
integralmente abastecidos pela agricultura familiar.




Ao representar um mercado seguro para os agricultores, a alimentagao escolar contribui para o
planejamento da produgdo, o incremento da renda das familias e alavanca o desenvolvimento local
ao aumentar acirculagdo de recursos do municipio no préprio municipio!

Quadro 01: 0 passo-a-passo da compra da agricultura familiar para a Alimentacao Escolar
1. Elaboragdo do cardapio e lista de compras pelas entidades executoras
(prefeituras municipais, escolas estaduais);
2. Publicagio da Chamada Publica (edital de licitagdo
simplificado);
3. Entrega dos envelopes com as propostas
(documentos e projetos de venda);
4.Selegao dos projetos de venda vencedores;
5. Assinatura do contrato de compra;
6. Entrega dos alimentos nas escolas;
7. Entrega das notas fiscais na prefeitura.

No Rio Grande do Sul ha exemplos de municipios que iniciaram a compra dos produtos da
alimentagdo escolar diretamente de produtores familiares locais muito antes da aprovagdo da lei,
como Rolante, Sapiranga, Parobé e Dois Irmdos. As experiéncias desses municipios foram
sistematizadas no “Manual sobre Alimentagao Escolar: a busca pela Seguranga Alimentar” (EMATER,
2005). Outras iniciativas de sucesso foram registradas na cartilha “Gestor Eficiente da Merenda
Escolar” (APOIO FOME ZERO, 2003). Confira!

E bom ouvir histérias de sucesso! Além do trabalho positivo de prefeituras, técnicos, cooperativas
e agricultores na dire¢do da compra de alimentos locais para a merenda, ha muito trabalho positivo
sendo feito dentro das escolas. Nas salas de aula! Confira o depoimento a seguir, que fala da
construgdo do Projeto Politico-pedagdgico da escola.

Depoimento; Uma Experiéncia de
Educacao do Campo

Por Valéria Aparecida Bastos,
Moradora da Barra do Ouro — Maquiné (RS)

Acompanhei por 5 anos uma escola que tem uma proposta pedagdgica totalmente voltada a
comunidade que vive no campo. Esta escola situa-se dentro de um assentamento rural na cidade de
Araraquara, interior de Sdo Paulo.

Motivada por uma pesquisa e pelo meu interesse pessoal, presenciei todo o desenvolvimento do
projeto politico-pedagdgico da escola que possui como principais objetivos: a valorizagcdo da cultura
do homem e da mulher que vive no campo, o resgate da identidade rural/camponesa e a construgdo
de espacos e tempos alternativos de educagao.



Depois de anos de marginalizagdo da cultura camponesa, expressada muitas vezes como atrasada,
essa escolase propds a mudar essa concepgdo inserida na prépria escola, no seu corpo de funcionarios
etambém na comunidade.

Para desenvolver essa nova proposta pedagdgica, a diregdo e os moradores lutaram por novos
espagos pedagdgicos e a escola conseguiu da prefeitura municipal a reforma do antigo prédio e um
prédio novo. Este Ultimo possui as seguintes salas: uma de multi-meios, hexagonal, com espelho,
televisdo 29', DVD, aparelho de som e brinquedos pedagdgicos; uma biblioteca; uma sala de
computagao, com 10 computadores; um laboratério de ciéncias e uma cozinha experimental. Todos os
professores teriam que usar estas salas em periodos especificos durante a semana. Além dessas salas,
algumas aulas poderiam ser desenvolvidas nos lotes dos pequenos produtores familiares, nas casas
destes, no jardim e na horta da escola. O tempo/aula de cada professor para usar esses espagos era
bem determinado no planejamento coletivo, assim como o conteudo que seria desenvolvido.

Entre esses espacos, cabe destacar que na “cozinha experimental” os professores traziam aos
alunos conhecimentos sobre quantidade, qualidade, origem dos alimentos, utilizagdo de frutas da
época, aproveitamento dos alimentos que tiravam das rogas de seus pais, o valor nutricional, faziam
graficos de preferéncias dos alunos de determinada comida/alimento. Vivenciavam o trabalho em
grupo num feitio de pao, de bolos, sucos e também desenvolviam valores como respeito, unido,
responsabilidade, entre outros.

Fiquei convencida que essa proposta pedagdgica diferenciada é fundamental para a reconstrugdo
e valorizagdo da cultura do campo. Além de enriquecer seu conhecimento, principio fundamental da
educacdo, estes alunos poderdo concluir o Ensino Fundamental e seguir adiante com orgulho de sua
origem e do meio onde vivem.




Atividades de
Educacao Alimentar para os Alunos

Faga uma pesquisa sobre alimentagdao com seus alunos. Pergunte a todos eles quais os alimentos
preferidos entre os diferentes grupos de alimentos: verduras, legumes, frutas, cereais, feijoes,
tubérculos, carnes e ovos, leite e derivados, bebidas e industrializados. Construa com os alunos um
grafico do nimero de alunos por preferéncia pelos alimentos (deve-se construir torres de diferentes
cores, cada uma referente a preferéncia dos alunos). Faga a pesquisa para conhecer como anda a
alimentagdo de suaturma!

Estimule as criangas a descobrir sobre qual alimento cada versinho esta falando (do livro
“Saladinha de queixas”, de Tatiana Belinky):

Sou preto e redondinho Pela cerca vou subindo

Mas tenho outras cores diferentes Largo flores e muitos frutos

Sou comido todo dia As vezes sou azedinho

Estou no prato de muita gente! Mas fico dtimo no suco!

Sou redondinha como uma bola Tenho coroa e ndo sou rei
Etenho sementes branquinhas Porissovou avisar

Dou um suco saboroso Tenho espora e ndo sou cavaleiro
Sou alaranjada e fofinha! Esouruimde descascar!
Soutoda quentinha Souvermelho e pintadinho

E gosto muito de minhoca Tenho um sabor muito gostoso
Boto um alimento nutritivo Estouem doces e tortas

Mas as vezes fico choca! Enoiogurte fico muito cremoso!

*As criangas também podem fazer desenhos desses alimentos.

Construa com seus alunos um diciondrio de frutas. Trabalhe por dia uma fruta que se inicia
respectivamente com as letras do alfabeto (12 dia a letra A, 22 a letra B e assim por diante). Coloque
para cada fruta, sua vitamina principal e outras qualidades que possui, como fonte de
proteinas, fibras, minerais. Vocé pode fazer uma pesquisa sobre a origem dessa fruta e
mostrar para as criangas, num mapa, onde localiza essa origem e pode destacar elementos
da cultura deste local. Para desenvolver a parte artistica, pega para as criangas
desenharem a fruta. Pode também pedir para as criangas escreverem uma frase, um
paragrafo ou um pequeno texto sobre a fruta que acabaram de conhecer.

*Vocé pode fazer a mesma atividade utilizando outros alimentos presentes na
alimentagdo diaria (verduras, legumes, grdos), flores ou plantas medicinais.




Vocé pode desenvolver atividades com os sentidos relacionados com a alimentagdo. Como fonte
de estudo para esta atividade, sugerimos as cartilhas publicadas com apoio do Slow Food: “Em que
sentido? Pequeno Manual de Educagdo Sensorial” das autoras Carla Barsano e Michele Fossi (2009) e
“Até as origens do gosto” de Angela Beringd etal. (2009).

O percurso sensorial explora a sensibilidade de cada um, com base nos costumes locais, a partir de
algumas ferramentas, como: atividades de percepgao tatil, olfativa, auditiva, visual e gustativa. Vocé
pode dividir a turma em grupos e montar o percurso em diferentes locais da sala de aula (ilhas de
percepgdo). Todos os grupos se deslocam e experimentam cada ferramenta de percepgdo. E
aconselhavel que cadailha esteja acompanhada de um monitor, que pode motivar a experiéncia com
perguntas e observar os resultados.

Percepgao tatil: pode-se usar uma caixa de papeldo com um buraco para introduzir alguns
alimentos e a mdo que descobrird quais sdo esses alimentos. Percepgdo olfativa: use copos de
plastico com tampa, pintados ou encapados com tecido, para que ndo sevejaoque tem dentro. E
necessario fazer alguns furos na tampa, em seguida colocar algum alimento dentro, como
folhas de ervas medicinais picadas, casca de laranja, limdo, pedacos de fruta, entre outros, e deixar
que as pessoas descubram pelo olfato o que tem dentro. Percepgdo visual: pode-se, por exemplo,
descobrir onde estd o simbolo T presente nos alimentos transgénicos (apesar de grande movimento
da sociedade civil organizada contra a liberagdo dos alimentos transgénicos, eles ja estdo disponiveis
nas prateleiras dos supermercados e tem sua identificagdo no rétulo de maneira obrigatéria).
Percepgao gustativa: separe diversos alimentos como frutas e legumes cozidos picados para que as
pessoas, com os olhos vendados, possam identifica-los. Percepgdo auditiva: os materiais citados
disponibilizam sons comuns na cozinha (como de fritura, de alimentos crocantes como a magd, entre
outros). Crie mais atividades desse percurso, todos vdo adorar descobrir o quanto se conhecem
explorando seus sentidos.

Teatro de bonecos: os personagens podem ser os proprios alimentos, que interagem com as
criangas da platéia e contam sobre suas propriedades.

Mobiles de uma dieta balanceada: cada peca pode representar uma refeicdo (café da manh3,
almoco, lanche e janta) contendo figuras de alimentos que componham uma alimentagdo saudavel e
saborosa.

Calendario dos alimentos: material preparado com base no calendario agricola e na
disponibilidade dos alimentos nas diferentes épocas do ano. Esta atividade propde que uma
alimentagdo saudavel consista também, na escolha de alimentos da época, respeitando seus ciclos
naturais de produgdo. Pode ser afixado na escola e trabalhado com os alunos.

Preparo conjunto de uma receita saborosa e nutritiva, a partir de ingredientes naturais
e tipicos da regido, contando sobre suas propriedades, histdrias e lendas. Apds o preparo
compartilhar os sabores com todo o grupo.

Arte com sementes: confeccionar instrumentos musicais, mandalas e outros materiais

com sementes cultivadas na regido, conversando sobre sua origem e a importancia do
resgate de algumas variedades.




Planejaraulasaoarlivre.

Organizar uma horta na escola. Podem produzir alimentos, como abdbora, milho, amendoim,
entre outros, ou fazer canteiros de condimentos (salsinha, cebolinha, manjericdo, etc.), de plantas
medicinais ou de flores.

Jogo da Agrofloresta. Consiste em realizar plantios na escola, de arvores, de alimentos,
fazendo um planejamento com os alunos (onde vamos plantar, escolha das espécies, atividades a
partir do plantio: estudos do solo, das plantas, do ambiente como um todo). Pode-se ampliar estes
estudos com os alunos e relacionar a atividade com a seguranca alimentar, através do conhecimento e
valorizagdo da agrobiodiversidade e a relagdo com o alimento (de onde vem? como é consumido? sua
importdncia paraasaude).

Folder da gastronomia local. Os alunos podem confeccionar junto com os professores um
material com receitas deliciosas da regido. Podem fazer essa pesquisa de receitas especiais através de
conversas com moradores locais e familiares de maisidade.

Feirinha e mandala de alimentos. Nesta atividade, os alunos terdo que trazer de casa algum
alimento produzido pela familia, com informagGes sobre a origem daquele alimento (de que
continente), receitas da familia para prepara-lo, etc. Com esses alimentos podemos montar uma
mandala e realizar trocas entre os alunos.

Concurso “Pesquisando nossa comunidade”. Os alunos realizam uma pesquisa sobre festas,
construgGes, histérias de moradores, linguagem, comidas. A organizagdo do material pode ser
feita utilizando diferentes recursos como cartazes, fotos, textos. Podem apresentar o resultado paraa
comunidade através de uma “Mostra da Cultura Local”.

O Mitodas Trés Irmas ’

De acordo com uma lenda dos Iroquoi, a populagdo da terra comegou 6
quando a Mulher Céu, que vivia no “mundo superior”, apareceu em um
buraco no céu e caiu em dire¢cdo ao mar sem fim. Os animais viram isto e
sabiam que ela precisaria de um lugar para cair, entdo eles pegaram solo do fundo \/
do mar e espalharam em cima de uma tartaruga gigante. Esta “llha Tartaruga” é o /
que hoje chamamos de América do Norte. A Mulher Céu tinha ficado gravida antes de
cair, e quando caiu deu a luz a uma filha. Quando a filha se tornou uma jovem mulher, ela
ficou gravida (do Vento do Oeste) e deu a luz a dois meninos. Ela morreu no parto e foi enterrada na
“terra nova”, pela Mulher Céu. Trés plantas sagradas cresceram do solo em que seu corpo foi
enterrado: milho, feijdo e abdbora. Essas plantas permitiram que ela fornecesse comida para seus
filhos e mais tarde para o povo Iroquoi.

*Existem outras lendas, ou mitos, sobre a origem dos alimentos, faga uma pesquisa para continuar
desenvolvendo o tema da alimentagdo com as criangas. Vocé ja conhece a lenda do milho ou a da
mandioca contada pelos guaranis?
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Sugestoes de Receitas Nutritivas

Arrozcom legumes
No final do cozimento do arroz, acrescente brdcolis picadinho e/ou cenoura em pedacos
pequenos. O arroz fica colorido, nutritivo e tem étima aceitagao pelas criangas.

Cuscuzde forno de legumes

Ingredientes: 4 xicaras de farinha de milho (bem novinha), agua fervente (até dar o ponto de
farofa bem molhada), % xicara dleo vegetal ndo-transgénico, 1 mago de temperinho verde, 1 inhame
pequeno ou 01 cara do ar médio ralado, 01 xicara de legumes verdes picados (brdcolis, espinafre ou
couve), 01 xicara de legumes amarelos picados (cenoura, abdbora ou moranga), 02 ovos coloniais, 1
colherde sopade circumaralada, orégano e sal agosto.

Modo de fazer: misture a farinha de milho com o sal, escalde e deixe descansar. Bata o dleo, os
ovos, a cebola e o temperinho verde no liquidificador. Misture os legumes picados, o inhame ralado e
os temperos batidos a massa formando uma farofa bem molhada. Espalhe em uma forma untada e
leve aofornoalto por 40 minutos.

Suco de couve comlimdo

Aproveite a riqueza dos limGes bergamotas da regido! Esprema o suco de trés limdes e bata no
liquidificador com 3 folhas de couve (bem verdinhas e bem lavadas). Coe, adoce com aglicar mascavo a
gosto e sirvaem seguida, para aproveitar ao maximo os nutrientes deste rico suco!

Suco de jugara (agai da Mata Atlantica)

Ingredientes: 10 bananas maduras, 200g de polpa de jugara, aglicar mascavo.

Modo de fazer: encha o liquidificador de bananas, complete com dgua, coloque a polpade jugarae
agucaragosto. Batatudo esirva.

Guisadinho de carne com legumes

Ingredientes: % kg de carne moida, 1 cebola média picada, 2 carad do ar médio picados, 1 cenoura
média picada, 1 beterraba média, 3 colheres de sopa de colorau, sal e tempero a gosto, dleo vegetal
nado-transgénico para refogar.

Modo de fazer: refogue a cebola até dourar. junte a carne moida e os legumes picados e deixe
cozinhar. bata a beterraba no liquidificador e adicione a carne quando restar 5 minutos para ficar
pronta. adicione o restante dos temperos, misture e esta pronta!




Vitaminas e Minerais:
Fontes e Fungoes

Vitamina B1 (tiamina) — participa de reagdes do sistema nervoso, coragdo, formagdo de células
sanguineas e manutengdo dos musculos. Protege contra o envenenamento por chumbo. Ajuda a
controlar o diabetes, é Util no tratamento de herpes e outras infec¢des, assim como no tratamento da
anemia. Conhecida como beribéri, a caréncia de vitamina B1 afeta o sistema nervoso,
comprometendo seu funcionamento.

Fontes: cereais integrais, leguminosas (feijoes, ervilha, lentilha, favas), frutos do mar, carne de
porco.

Vitamina B6 (piridoxina) — entre todas as vitaminas do complexo B é a mais vital para o sistema
imunoldgico (a defesa do organismo). Sua deficiéncia pode provocar doengas de pele, anemia e
disturbios mentais. Quanto maior a quantidade de proteina que se ingere, maior é a necessidade da
vitamina B6 na alimentagao, pois participa da digestdo das proteinas.

Fontes: cereaisintegrais, carne, aveia, banana, pescado, ovos.

Acido folico— participa da formacdo do sistema nervoso do bebé, previne anemia.
Fontes: principalmente os vegetais folhosos verde escuros (brdcolis, espinafre, dente de ledo,...),
laranja, feijdo, arroz. A cocgao dos alimentos diminui seu valor em 50%.

Vitamina B12 — participa da formagdo das células vermelhas do sangue (hemacias). A maior parte
do que necessitamos é formada no intestino por bactérias benéficas.

Fontes: peixes, carnes, ovos, leite e derivados, semente de girassol, algas marinhas e alimentos
fermentados.

Vitamina C — importante na cicatrizagdo de feridas, previne doengas de gengivas devido a sua
participagdo na formagdo de colageno (a proteina que une as células). Protege contra poluentes por
seu poderoso efeito antioxidante. E benéfica na prevencio de doencas cardiovasculares, de
problemas de visdo, tratamento do cancer, distlrbios mentais e capaz de reduzir a gravidade dos
resfriados e outras infec¢Ges. Participa da absorgédo do ferro de origem vegetal.

Fontes: encontra-se em abundancia no reino vegetal - frutas citricas, goiaba, vegetais verdes e
legumes. Perde-se facilmente pelo cozimento e maturagao.

Vitamina A — é essencial a visdo (principalmente visdo noturna), participa do crescimento,
desenvolvimento, reprodugdo e daimunidade (defesa do corpo). Protege contra o cancer e aumentaa
resisténcia ainfecgdes por sua agdo antioxidante. Acelera a cicatrizagdo e reverte o envelhecimento da
pele.

Fontes: Carnes, peixes, leite integral e derivados, cenoura, manga, mamao, folhosos verde
escuros, abdbora, brdcolis, batata-doce, melancia.

Vitamina E — potente anti-oxidante, protegendo os vasos sanguineos na oxidagdo das gorduras.

Protege também da polui¢do do ar e das substancias tdxicas. Estimula o sistema imunoldgico, reduz
sintomas da sindrome pré-menstrual e melhora afertilidade.



Fontes: cereais integrais, ovos, folhas verdes, azeite de oliva, nozes, castanhas, amendoim,
gergelim.

Vitamina K — participa da coagulagdo e do metabolismo dos 0ssos, na cicatrizagdo de fraturas e na
prevencgado e tratamento da osteoporose.

Fontes: couve-flor, couve, espinafre, repolho, alface, e em menor proporgdo nos cereais integrais
comotrigoeaveia.

Calcio — essencial para o equilibrio do sangue (pH), contragdo muscular, transmissdes nervosas,
formagdo de ossos e dentes, coagulagdo do sangue e manutenc¢do do sistema imunolégico.

Fontes: Vegetais verde escuros, leite integral ndo de caixinha e derivados, gergelim, amendoim,
coco.

Ferro—é essencial na produgdo de energia, pois participa do processo da respira¢ao, na formagao
das hemacias. A deficiéncia de ferro causa anemia ferropriva, que continua sendo a principal doenga
nutricional do mundo.

Fontes: Vegetais verde escuros, carnes, feijoes, agai, coco, amendoim, gergelim, nozes, melado,
aclicar mascavo. Eimportante a presenga de vitamina C para aumentar a absorg3o de ferro.

Potdssio — é um dos principais componentes de nossas células exercendo um papel essencial em
muitas fungdes, tais como contragdo muscular, condugdo nervosa e freqiiéncia cardiaca. Auxilia na
reducgdo da pressao sanguinea.

Fontes: frutas e vegetais frescos, principalmente crus.

Zinco — um dos principais protetores do sistema imunolégico, sendo atuante na prevencgdo de

doengas. Auxiliana manutengdo do equilibrio do sangue, acelera a cicatrizagdo de feridas.
Fontes: cereais integrais, frutos do mar, carnes, semente de abdbora, ovo.

Dicas Sobre
Alimentacao Saudavel

« prefira sempre alimentos organicos! Eles sdo mais nutritivos e saborosos, além de serem isentos
de contaminagao.

* evite usar panelas de aluminio. Se possivel, use panelas de ferro, inox, ceramica ou vidro. Use
colheres de acrilico ou de pau, sempre conservadas em bom estado, sem lascas ou ranhuras.

» procure consumir alimentos crus diariamente. O cozimento provoca perda de nutrientes,
especialmente vitaminas. As verduras cruas sao fontes de energia, limpam o sangue, fazem funcionar
bem o intestino e desintoxicam o organismo. Podem também ser usadas na forma de sucos,
experimente!

* beba 4gua! E cuide da qualidade de sua agua: quando de pogo, cuide para que estejam bem
protegidos de fontes de contaminagao e faga limpeza em sua caixa dagua de 6 em 6 meses.

e reduza o consumo da batata inglesa substituindo por outros tubérculos, que tem boa



produtividade na regido, sdo mais nutritivos e ecoldgicos: inhame, cara do ar, cara da terra, batata
doce, aipim.

« valorize as preparagoes feitas a base de milho: polenta, bolo, pao, cuscuz. A farinha de milho é
normalmente integral, mais nutritiva, pode ser consumida pelas criangas com alergia ao trigo e tem
grande significado cultural.

* ja experimentou usar as folhas verdes que nascem sozinhas? Caruru, serralha, beldroega, dente
de ledo, dentre outras, sdo muito mais nutritivas que as verduras de cor clara, como a alface. Sdo
conhecidas como Plantas Alimenticias Ndo-Convencionais (PANCs).

* as sementes, como o girassol, o gergelim e a linhaga, sdo ricas em proteinas, minerais (como o
célcio) e gorduras de étima qualidade (como o Omega 3 e Omega 6). Use em massas de p3es, bolos,
tortas e pizzas, polvilhadas sobre o arroz, no feijdo, na farofa. As sementes de abdbora sio
incrivelmente protéicas e também combatem os vermes! Podem ser tostadas no forno e comidas
como lanche.

« utilize talos de salsa, agrido, couve, espinafre, beterraba no preparo de pratos, como o feijdo,
arroz, omeletes, tortas de legumes, farofas, paes, sopas. Eles enriquecem e colorem!
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Maquiné, outubro de 2007 — fevereiro de 2011



Realizagdo:

Anama

JrTEp—"—

AgriculturaFamiiar
colog

Parceiros:

4 PGSDR urkes

Financiamento:

BOvVERMO FEDERAL

£PETROBRAS  mmm
& DESENVOLVIMENTO m PETROBRAS
£ & CIDADANIA PAIS RICO E PAIS SEM POBREZA
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