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Apresentacao

m dos grandes desafios da Educagdo do Campo é a falta de materiais didaticos con-

textualizados com a realidade camponesa que sejam interdisciplinares e dialoguem
com o cotidiano, com as especificidades e diversidades dos estudantes. Visando atender a
essa demanda e contribuir para a insergao de tematicas relacionadas a Agroecologia nas
matrizes pedagdgicas das escolas do campo, foram produzidos materiais de apoio dida-
tico que articulam a Agroecologia de forma interdisciplinar com contetdos curriculares,
com a realidade e as necessidades dos estudantes e suas comunidades.

A colegdo “Cadernos de Educagdo do Campo e Agroecologia” inicia com a publicagédo
de cinco volumes: i) Jogo Vivo - Uma Metodologia Ativa de Ensino e Aprendizagem em
Agroecologia; ii) Tecnologias Sociais no Ensino de Ciéncias da Natureza; iii) Agroecolo-
gia e as Préticas Agroecoldgicas: Temas Geradores para se Trabalhar a Agroecologia em
Escolas do Campo; iv) Agroecologia e Soberania Alimentar: Temas Geradores para se
Trabalhar a Agroecologia em Escolas do Campo; v) Alimenta¢do Saudével nas Escolas
do Campo.

A intengdo destes materiais é trazer inspira¢éo as educadoras e aos educadores para a
elaboracao de atividades pedagodgicas contextualizadas com as problemdticas cotidianas,
integradas aos principios agroecolégicos e aplicadas a Educagao do Campo. Os volumes
ndo formam uma sequéncia, isto é, podem ser usados separadamente e também aprovei-
tados em diversas disciplinas e nos espagos néo escolares.

Estes primeiros volumes da Colecédo sdo resultado do projeto “Educagdo do Campo e
Agroecologia: processos educativos com as escolas do campo visando a soberania e segu-
ranga alimentar”, realizado pela Universidade Federal de Vigosa (UFV) em parceria com

a Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP), no 4mbito do edital n° 01/2020 Fomento
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a projetos interinstitucionais de extensdo em interface com a pesquisa para promogio dos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) e enfrentamento a pandemia da covid-19.
Este projeto tem como produtos, além dos cinco cadernos da Colecéo, o livro “Educagio
do Campo e Agroecologia: principios pedagogicos e experiéncias educativas na forma-
¢do de educadores’, que aborda os principios pedagdgicos da Educagido do Campo e da
Agroecologia e relata experiéncias concretas de Educagiao do Campo na Educagio Basica

e Superior.

Agroecologia. llustragdo: Helena Joaquina Puri e Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.
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A Pré-reitoria de Extensio e Cultura da Universidade Federal de Vigosa

A Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP)/MG

Ao GiraCampo - Grupo de Pesquisa e Agdo em Educagdo do Campo no Territério dos
Inconfidentes (UFOP)

As Escolas do campo

Ao Movimento da Educa¢ido do Campo

As(os) educadoras(es), estudantes e bolsistas do Projeto: “Educagdo do Campo e Agro-
ecologia: processos educativos com escolas do campo visando a soberania e seguranga
alimentar”, Edital n°. 01/2020 Fomento a projetos interinstitucionais de extensdo em inter-
face com a pesquisa para promogdo dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) e

enfrentamento a pandemia da covid-19.
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Agroecologia e
Educacao do Campo

Opensar agroecologico é considerar as pessoas, o ambiente, todos os organismos vi-
vos e o viver de forma integrada. E também compreender que agricultura, socieda-
de, politica, economia, cultura e meio ambiente ndo estdo desvinculados. A Agroecologia
questiona e denuncia o modelo de agricultura que desrespeita a natureza e os povos, en-
venena e mata. Ela se mostra como um caminho de desconstrugdo desse modelo agricola
hegemoénico enfatizado pelo agronegdcio, entendendo que a terra possui func¢do social e
que se alimentar é também um ato politico. Por isso, a Agroecologia é um projeto politico
popular que se propde a repensar o campo com comprometimento social e autonomia,
da mesma forma que a Educa¢io do Campo.

Conceitualmente, a Agroecologia ¢ definida como ciéncia, pratica e movimento. Par-
te-se da perspectiva de que a construgdo do saber cientifico deve respeitar e integrar os
conhecimentos nao académicos e tradicionais. A ciéncia deve articular as diferentes areas
de conhecimento e desenvolver estudos com comprometimento social e politico.

A Agroecologia é priética, pois parte dos fazeres tradicionais em busca de solugdes que
promovam agroecossistemas equilibrados e saudaveis. O desenvolvimento dessas solu-
¢oes deve partir da integracdo entre os conhecimentos tradicionais e académicos, criando
soluc¢des simples, de baixo custo, facil aplicabilidade e que tenham impacto social.

A Agroecologia também ¢ movimento, pois enxerga o mundo em contexto. Refletir
sobre o territdrio implica pensar sobre os individuos que nele habitam e vice-versa. O
campo também ¢é formado pelas pessoas que 14 vivem e produzem - os atores sociais —
suas territorialidades e toda a cultura associada. Os movimentos sociais e de resisténcia

camponesa sao protagonistas na caminhada agroecolégica.
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Para fazer ecoar essa visdo de mundo que a Agroecologia nos apresenta, uma gran-
de ferramenta é a educagio, em especial a Educagdo do Campo, que tem suas raizes na
Educagido Popular. A Agroecologia e a Educacdo do Campo se encontram na luta pela
garantia do acesso a educagdo para as popula¢des do campo, das aguas e das florestas,
almejando uma educagdo construida e protagonizada por estas pessoas. A partir do dia-
logo de saberes, da horizontalidade, do compartilhamento de vivéncias nos territérios e
comunidades, é possivel concretizar uma educagio critica e contextualizada que instigue
as reflexdes acerca dos multiplos fatores que influenciam a vida dos camponeses e cam-
ponesas, além de permitir a interlocugdo dessas reflexées com os contetidos curriculares,
de forma interdisciplinar e articulada.

Esse aprendizado coletivo e integrado permite (re)criar o sentimento de pertenci-
mento no campo para colocar em prética o modelo de desenvolvimento que queremos e
transformar os territérios em que vivemos!

Clarice Santana da Silva

Querido (a) professor (a), esta unidade tematica foi elaborada com a inten¢io de auxi-
liar na abordagem da tematica alimentacao saudavel na disciplina de Ciéncias nas Escolas
do Campo. O objetivo dessa cartilha é apresentar aos estudantes o significado da ali-
mentacdo saudavel a partir do desenvolvimento da sua compreenséo sobre os alimentos,
sua composic¢do e diferentes formas de preparo, considerando os habitos alimentares de
sua comunidade escolar. A alimentagdo saudavel pressupde também a forma como os
alimentos sdo cultivados (agricultura, criagdo de animais, entre outros), as relacdes das
formas de cultivo com a qualidade dos alimentos utilizados e, por fim, compreender as

formas adequadas de manejo e preparo correto dos alimentos.

Informagdes gerais:
o Série indicada: 5° ano do Ensino Fundamental.
« CRMG/BNCC: (EF05CI13MG)/ (EF05CI08).

o Tema: Alimentagdo saudavel.
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TEXTO 1
POR QUE NOS ALIMENTAMOS?

Vocé ja se perguntou por que nos alimentamos? Apesar da resposta para essa per-
gunta parecer Obvia, pois o ato de se alimentar é proprio da natureza humana e,
portanto, parte comum do dia a dia, existem diferentes maneiras pelas quais a alimenta-
¢do pode ser entendida, como a cultural, bioldgica, ambiental etc. Tendo isso em mente,
nesta primeira aula buscaremos investigar a importincia da alimentagdo para os seres
humanos a partir da percepgdo de como ela é realizada em seu cotidiano. Para isso, estu-
daremos um pouco sobre algumas das diferentes visdes sobre a alimentagao.

De modo geral, a alimentagdo pode ser entendida como a forma pela qual os seres
vivos obtém os nutrientes necessarios para a manuten¢do de uma condigdo fisica e men-
tal saudavel. Portanto, os seres humanos necessitam biologicamente da alimentacdo para
garantir uma vida saudavel, prevenindo e tratando doencas, além de ser o meio pelo
qual se obtém a energia necessaria para o desempenho das atividades diarias. Porém, a
alimentag¢do ndo se resume apenas as necessidades biologicas, se relacionando também a
satisfagdo pessoal presente no ato de comer por prazer, por exemplo.

Dentro da questdo biologica também esta inclusa a forma como nosso organismo
transforma os nutrientes obtidos, ou seja, o metabolismo, que também se relaciona com
as necessidades nutricionais da alimentacao. Essas necessidades alimentares sdo determi-
nadas pelo sexo e pela idade do individuo, portanto, mudam ao longo da vida.

Pensando para além do aspecto bioldgico, a alimenta¢do pode ser entendida como
uma atividade cultural humana. As praticas alimentares se relacionam aos aspectos cul-
turais de um pais, regido ou até mesmo uma comunidade, desde a forma de produgio do
alimento, ao preparo e ao jeito de consumir a refei¢do produzida. Esses aspectos tnicos

que regem a relacao das pessoas com os alimentos em uma localidade sdo importantes,
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Amamentagdo. llustragdo: Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.

pois reforcam a identidade e o sentimento de pertencimento das pessoas aos grupos so-
ciais dos quais fazem parte.

Para facilitar o entendimento, podemos utilizar como exemplo as diferentes regides
do Brasil onde as praticas alimentares se relacionam intimamente com a cultura e o modo
de vida das pessoas que ali vivem, ou seja, as combinagdes de alimentos que compdem os
pratos locais sdo manifestagdes culturais, além de ser o resultado das relagdes das pessoas
com o meio ambiente, pois a producdo do alimento depende das condi¢cdes ambientais
do local onde ¢é cultivado.

Como exemplo de pratos culturais da regido mineira, podemos citar aquelas receitas
que utilizam uma planta comestivel ndo convencional, conhecida popularmente como
lobrob6 ou ora-pro-nébis (Figura 2). Essa planta comumente encontrada nos quintais
pode ser combinada com diferentes tipos de alimentos formando pratos saborosos e ca-

racteristicos da regido.
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Prato tipico. Ilustragdo: Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.

Quando falamos de cultura ndo podemos esquecer que os habitos e as praticas ali-
mentares sdo influenciados pela tradicio, pois elas sio perpetuadas nas comunidades
pela transferéncia dos conhecimentos tradicionais ao longo do tempo.

Portanto, muitos dos costumes que estdo presentes na forma como vocé se relaciona
com os alimentos que consome podem ser resultado de conhecimentos transmitidos du-
rante varias geragoes e, com isso, contribuem para a constru¢do da histdria do local onde
vive. Porém, assim como as geragdes mudam, esses conhecimentos sofrem alteragdes com
o tempo e, como consequéncia, modificam nossa forma de se relacionar com os alimentos.

Provavelmente, em sua comunidade, muitas pessoas podem produzir seus alimentos
em casa e mesmo aquelas que ndo cultivam podem preparar suas refeicdes em casa, de
acordo com os costumes locais. Tendo em mente as informagdes e reflexdes obtidas du-
rante a leitura do texto sobre as diferentes percep¢des da alimentacio, tente resolver as

atividades a seguir.

Alimentac¢do saudavel



ATIVIDADES
Identificando os hdbitos alimentares locais
1. Em sua opinido, por que a alimenta¢éo pode ser entendida também como uma
manifestagdo cultural? Busque utilizar exemplos da sua vivéncia para explicar
seu ponto de vista.

2. Leia atentamente o texto abaixo:

Receita de mamdo verde com carne moida
Ingredientes:

Patinho moido - 700g

Mamado verde - 1 unidade grande (500g)
Oleo de soja - 4 colheres de sopa (50g)

Alho - 2 dentes (6g)

Sal - 1 colher de Sopa (12g)

Cheiro verde - 2 colheres de sopa (20g)

Modo de preparo:
Em uma panela, refogue a carne moida em quatro colheres de sopa de éleo de soja, uma
colher de sopa de alho amassado e uma colher de sobremesa de sal. Deixe cozinhar por 30 mi-

nutos com a panela tampada. Retire a casca e as sementes do mamdo e faga cortes em pequenos

Alimentacdo saudavel
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cubos (use luvas para descascar e picar o mamdo verde). Adicione o mamdo picado a carne
moida e cozinhe por mais de 15 minutos em panela tampada. Adicione o cheiro verde picado e
sirva quente, acompanhado de arroz branco e angu.

Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos

Rendimento: 900g

Valor calérico: Uma porgdo: 150g - 319 kcal

Historia da Receita

O costume de fazer a receita veio de Agua Limpa, regido préxima a Sdo Bartolomeu (dis-
trito de Ouro Preto), de onde veio a familia de Dona Dalva. A preparagao foi ensinada por sua
mde que, assim como o restante dos moradores do local, tinha o hdbito de fazer a receita. O
mamdo era de fdcil acesso, uma vez que se encontrava na horta e estava disponivel o ano todo.
Na época, era uma forma de variar o carddpio, pois a compra de géneros alimenticios em outras
cidades era esporddica, entdo as familias se alimentavam dos géneros plantados nos quintais.

Ha cerca de 30 anos Dona Dalva mantém o hébito de fazer a receita ensinada por sua mde.
Atualmente, muitas vezes o mamdo verde é substituido por outros legumes como quiabo, batata

e chuchu, muito embora o pé de mamdo continue na horta.

Retirado de: FREITAS, Maria (org.). Memoéria Culindria de Ouro Preto. 1. ed. aum.
Ouro Preto: UFOP, 2015. 106 p. v. 1.

Conforme a receita apresentada anteriormente, conseguimos observar a importan-

cia dos alimentos cultivados nos nossos quintais, principalmente pelas familias que
vivem em zonas rurais. Geralmente, a partir de algum alimento, como o mamao, con-

seguimos produzir diversas receitas doces e salgadas.

Escreva abaixo alguma receita e suas percepgdes relacionadas a elabora¢éo do pra-

to. Procure resgatar sua importancia no cotidiano da familia e a possibilidade de con-
sumo de alimentos saudaveis, a praticidade de se ter hortalicas plantadas em casa e a
redugio das despesas que elas podem representar. Coloque imagens, fotos, desenhos

e use a sua criatividade para representar a importancia desses alimentos na sua vida.

Alimentac¢do sauddvel




3. Retina as receitas, ilustragoes, fotos e demais informagdes trazidas por vocé e
pelos seus colegas. Depois, elabore um caderno de receitas locais contendo os

pratos preferidos escolhidos pelos estudantes.
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FEATO:2
DO QUE SAO FEITOS 0S
ALIMENTOS?

Aprincipal funcio dos carboidratos é atuar como fonte de energia para as diversas
fungdes do organismo, o que possibilita que outros nutrientes, como as proteinas,
desempenhem outras fun¢des, vindo a ser utilizadas como fonte de energia apenas quando
necessario. Uma curiosidade sobre os carboidratos é que eles sdo os principais componen-
tes das plantas, pois os vegetais sdo capazes de transformar a energia proveniente do sol em
substincias orgénicas, que sdo as fontes de energia obtidas por nds através da alimentagao.

As proteinas sdo nutrientes essenciais, pois sdo as mais abundantes nos seres vivos.
Dentre as diversas fun¢des desempenhadas pelas proteinas estao a de crescimento, com-
posi¢do de nossos tecidos e cabelos, além do sistema imunoloégico. Portanto, podemos
afirmar que as proteinas estdo presentes em todas as nossas células.

Além disso, as proteinas fazem parte de diversos processos metabolicos, podendo
ser convertidas em reserva energética (gordura) e utilizadas como fonte de energia em
situagoes especificas.

Por fim, as gorduras (ou lipideos) também sdo fonte de energia, porém ficam arma-
zenadas em tecidos especificos do nosso corpo, servindo como reserva energética. Além
disso, as gorduras também tém fun¢do de manuten¢ao da temperatura e prote¢ao corpo-
ral, ademais de auxiliar no transporte de vitaminas e no fornecimento de acidos graxos,
ambos componentes importantes para o organismo.

As gorduras podem ser adquiridas por meio da alimentagéo e, portanto, podem ter
duas origens diferentes, sendo elas a origem animal e a vegetal. Para que seja possivel
diferenciar a origem das gorduras podemos utilizar seu estado fisico em temperatura
ambiente: as de origem animal, como as banhas, geralmente sdo sélidas a temperatura

ambiente; enquanto aquelas que sdo vegetais permanecem liquidas.
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Ja os micronutrientes sdo aqueles que o organismo necessita em menor quantidade
quando comparados com os macronutrientes, porém, isso ndo significa que sio menos
importantes. Os micronutrientes necessarios sao as vitaminas e os minerais e sdo adqui-
ridos em quantidades suficientes com uma alimenta¢do adequada.

As vitaminas, ao contrario dos demais nutrientes apresentados até entdo, ndo podem
ser utilizadas como fonte de energia, porém sdo indispensaveis ja que possibilitam o fun-
cionamento adequado de todos os sistemas do corpo (como o respiratdrio, circulatorio,
digestdrio etc.). De modo geral, as vitaminas sdo substancias organicas que podem ser
encontradas em alimentos de origem animal e vegetal e podem ser classificadas de acordo
com sua solubilidade em gorduras ou dgua, podendo ser lipossolaveis (A, D, K e E) ou
hidrossoltveis (C e complexo B).

Os minerais sdo componentes inorginicos e, assim como as vitaminas, podem ser

encontrados tanto em alimentos de origem animal como vegetal, porém nao fornecem

|

Prato na mesa. Ilustragdo: Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.
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energia. Eles desempenham fungées importantes na regulacio e estruturagéo do corpo,
uma vez que sdo componentes dos 0ssos. Esses nutrientes podem ser obtidos em dife-
rentes tipos de alimentos, sendo a fonte adequada para eles e variavel de acordo com o
mineral que se deseja obter. Por exemplo, o cilcio é abundante em laticinios, enquanto o
ferro pode ser abundante em carne bovina.

Talvez vocé tenha se perguntado: em que quantidade esses nutrientes se encontram
nos alimentos? Ou, até mesmo, se todos os nutrientes estdo presentes neles. A resposta
para a primeira pergunta se encontra no texto da préxima etapa em que serdo apresenta-
das a pirdmide alimentar e o conceito de valor nutricional. Ja para a segunda pergunta é
importante considerar que nem todos os alimentos apresentam os mesmos nutrientes e
quantidades iguais em sua composi¢do, o que deve ser considerado na hora de escolher
alimentos saudaveis.

A tabela a seguir retine alguns dos principais alimentos ricos nos nutrientes estudados.

Nutrientes Principais fontes alimentares
Carboidratos Massas, frutas, arroz, hortaligas, paes, batata, milho, doces
g Gorduras Oleos vegetais (ex.: soja, milho, girassol, margarina etc.), dleos animais (ex.: feijdo,
9 ervilha, soja, lentilhas etc.)
<
2 , Carnes, ovos, laticinios e derivados, plantas leguminosas (ex.: feijdo, ervilha, soja,
Proteinas .
lentilhas etc.)
Vitamina A Figado, manteiga, queijo, peixes oleosos, nata, ovos, cenoura, abobrinha, mamao,
pimentdo, brdcolis, batata doce
. . Frutas do mar, carne de boi, laranja, uva, pdes, batata, melancia, manga iogurte,
Vitamina B .
abacate, amendoim
Vitamina C Brécolis, couve, pimentdo amarelo, goiaba, caju, acerola, mamao, manga
8 Vitamina D Ovos, espinafre, couve, brécolis, agrido, améndoas, castanha-do-para e dleos vegetais
o a base de amendoim, soja, milho e girassol
= - = - . -
Vitamina £ Carnes, frutos do mar, peixes (ex.: salm&o e sardinha), ovos, leite, figado, derivados
de leite e vegetais verde escuros.
Vitamina K Margarina, abacate, ervilha, quiabo, cebolinha verde, pepino, repolho, nabo, brécolis,
alface, espinafre, mostarda
Minerais (célcio .
(, ! Leite, carnes, frutas, verduras e legumes
ferro, potdssio etc.)

Agora que vocé aprendeu sobre quais os principais nutrientes presentes nos alimen-
tos, responda a atividade a seguir para identificar como esses nutrientes compdem a sua

alimentagdo.
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Referéncias:
SILVA, Priscila Souza D. Bioquimica dos alimentos. Porto Alegre: SAGAH, 2018.
MOTA, Valter. Bioquimica. 2 ed. Rio de Janeiro: MedBook Editora, 2011.

ATIVIDADES

Identificando os componentes dos alimentos

1. Escreva quais os nutrientes presentes nos grupos de macro e micronutrientes.
Depois explique qual a importancia deles.

2. Pesquise e escreva exemplos de doengas associadas a deficiéncia desses nutrien-
tes no organismo.

3. Tendo em mados as receitas usadas na atividade anterior, liste e desenhe os ali-
mentos presentes nelas utilizando a tabela a seguir. Tente complementar os
principais nutrientes presentes neles. Para isso, complete seus conhecimentos

sobre a composi¢do do alimento com pesquisas em livros ou utilize a internet.

Nome ou . " Qual o nome do . .
Qual o tipo | Como vocé o . . Quais os ma- Quais sdo os outros
desenho do " nutriente mais . . 5
3 de alimento | consome? . cronutrientes? | micronutrientes?
alimento abundante?
Batata Minerais (ferro,
Assada, . . -
Legume . . Carboidratos Gordura fésforo, magnésio e
cozida, frita

potdssio) e vitamina C
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ma alimentagdo saudavel é de extrema importincia para nos, seres humanos, pois

a alimentagdo influencia diretamente na nossa saude e qualidade de vida. Muitas
das vezes criangas e adolescentes ndo tém acesso a uma boa alimentagio, prejudicando
o seu desempenho escolar, entre outras atividades. A ma alimentagio se da por diversos
fatores, como o alto consumo de alimentos industrializados, a provével falta de conheci-
mento sobre o que realmente é uma alimentagio saudavel e segura, além das influéncias
do grupo social em que vivemos.

Vamos definir aqui que:

-I ALIMENTACAO _

Adaptao de: LEAO, M. M. & RECINE, E., 2011).
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A alimentagio saudavel é obtida quando escolhemos uma dieta alimentar que contém
alimentos variados (diversidade), ou seja, pertencentes a diferentes grupos, levando em
conta o valor nutricional, a qualidade e a origem do alimento. Outro ponto a ser destaca-
do é a moderacio, pois os alimentos escolhidos devem ser consumidos em quantidades
adequadas. Por fim, é necessario que haja equilibrio entre a quantidade e a qualidade do
alimento consumido para, de fato, obter uma alimenta¢io variada e rica em nutrientes
necessarios.

Mas para poder escolher adequadamente a composicdo da sua dieta a partir da ana-
lise de sua alimentacdo atual, é necessario conhecer a pirdmide alimentar, que tem como
funcdo reunir e organizar os alimentos com o objetivo de orientar sobre os grupos de
alimentos, além da propor¢éo adequada na alimentagio. Confira a seguir a pirdmide ali-

mentar indicada para adultos (A) (Figura 5).

y 222 &

Oleos e gorduras

Legumes e
verduras

Arroz, pdes,

massas, batata,
mandioca F

Piramide alimentar. llustragdo: Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.
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A piramide organiza os alimentos em grupos alimentares a fim de orientar sobre a
quantidade adequada que deve ser consumida diariamente. Vamos conhecer os seis gru-

pos da pirdmide e suas por¢des didrias?

* Acucares e gorduras: localizado no topo da pirdmide, esse grupo retine alimen-
tos ricos em agtcar e gordura que sdo considerados fontes ricas de energia, porém
pobre em nutrientes. Por causa isso, sua ingestdo deve ser feita de forma moderada,
correspondendo a apenas uma por¢io para aglicares e uma para gorduras ou 6leos.

e (Carnes e ovos: esse grupo reune alimentos que sao boas fontes de nutrientes,
principalmente a proteina, porém possuem quantidades reduzidas de energia.
Para consumir adequadamente os alimentos desse grupo, vocé deve restringir a
ingestdo a apenas dois ou trés por¢des didrias, priorizando o consumo de carnes
magras como peixes e frango.

* Feijoes e oleaginosas: fontes importantes para aquisicdo de proteinas e sio
alimentos comumente consumidos. As oleaginosas englobam as nozes, castanhas,
améndoas, entre outras. Sua ingestdo deve ser de uma porg¢ao diaria.

° Leite, queijo e iogurte: esses alimentos também sdo ricos em nutrientes sendo
uma fonte importante de calcio e vitaminas, como a A, D, B2, entre outras. Seu
consumo deve ser feito em trés por¢des didrias.

° Frutas, legumes e verduras: sio alimentos ricos em vitaminas, minerais e
fibras, sendo uma fonte importante para o corpo. Por isso, devem estar presentes
em todas as refei¢oes. Sua ingestao deve ser feita em trés por¢oes para frutas e trés
porgoes para legumes e verduras.

° Arroz, pao, massa, batata e mandioca: esses alimentos tém um papel es-
sencial que é ser a principal fonte de energia para o organismo, pois sdo ricos em
carboidratos. Por isso se localizam na base da pirdmide e sua ingestdo diaria deve

ser seis por¢des didrias.

Para que vocé possa compreender melhor qual a composi¢do dos alimentos que vocé
adquire nos comércios, é importante que aprenda sobre sua rotulagem. Para que um ali-

mento seja comercializado ele precisa conter, obrigatoriamente, um rétulo com as infor-
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magdes que orientem sobre o valor nutricional do alimento, ou seja, a quantidade em
gramas (g) ou microgramas (mg) de cada nutriente contido no produto.
Essas informagdes sdo importantes para orientar o consumo de alimentos sauddveis e

adequados. Observe o rétulo de biscoito a seguir.

Primeiramente, na parte superior, o rétulo deve conter a INFORMAGCAO NUTRICIONAL
informagdo sobre a porgdo, ou melhor dizendo, a quan- Porg&o 30g (5% biscoitos)

tidade daquele alimento que deve ser consumida diaria- Quantidade por porgio %VD(*)
mente por uma pessoa saudavel. Portanto, é varidvel de Valor energético 128 kcal = 538 kJ 6%
acordo com o produto. Carboidratos 20g, dos quais: 7%
Mais abaixo esta a informacéo do valor energético ou Gclciles 12 o
calérico do produto, que é a energia que nosso corpo Proteinas 3,78

obtém dos nutrientes contidos no alimento. Esse valor Gorduras totais 3,88

é medido em kcal (quilocalorias) e também kJ (quilojou- Gorduras saturadas 0,58

les) e tem como referéncia uma dieta de 2.000 calorias Gorduras trans 0g

por dia, que é o valor recomendado. Fibra alimentar 1,0g

Sodio 160mg

O rétulo deve conter uma lista de nutrientes que com-
pdem o alimento e sua quantidade em uma porgdo do
alimento.

E importante ressaltar que o componente “gordura trans” ndo apresenta valores did-
rios de referéncia nos rétulos, pois seu consumo ndo deve ser incentivado em nenhum

contexto. Assim sendo, alimentos muito ricos em gordura trans devem ser evitados.

Referéncias:

Rotulos de alimento: orientagoes ao consumidor. Biblioteca Virtual de Satide Ministé-
rio da Saude. Agosto de 2011. https://bvsms.saude.gov.br/rotulos-de-alimentos-o-
rientacoes-ao-consumidor/.

PHILIPPI, Sonia T. Piramide dos alimentos: fundamentos bésicos da nutrigdo. 3 ed.
Editora Manole, 2018.

Agéncia nacional de vigildncia sanitéria. Rotulagem Nutricional Obrigatéria Manual
de Orientac¢ao aos Consumidores Educa¢io para o Consumo Saudavel. Univer-
sidade de Brasilia, p.45, 2011. Disponivel em http://www.ccs.saude.gov.br/visa/pu-

blicacoes/arquivos/Alimentos_manual_rotulagem_Anvisa.pdf.
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ATIVIDADES

Alimentagdo no cotidiano

1. Qualarelagdo do texto com a alimentagdo nos dias atuais? Baseado nisso, reflita
sobre os tipos de alimentos encontrados em sua casa e comumente consumidos
por vocé e sua familia.

2. Visite a cantina da escola e observe se ela possui uma alimentac¢éo segura. Con-
verse com os funcionarios e busque entender como a merenda é elaborada.

3. Retina rétulos de alimentos de origens diferentes e identifique os componentes
dos rétulos apresentados no texto. Analise se 0 consumo feito por vocé corres-
ponde as por¢des didrias indicadas, assim como tente observar a composigdo

desses alimentos para identificar se sdo ou niao saudéveis.
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TEXTO 4
O ELO ENTRE PLANTAR E COMER

Vocé ja se perguntou se existe uma relagio entre a qualidade do alimento e sua a ori-
gem? Para responder essa pergunta, nesse texto serd discutido como as diferentes
formas de cultivo e obtengédo de alimentos podem influenciar na alimentagdo saudavel.

No dia a dia muitos dos alimentos que chegam a nossa mesa podem ser industrializa-
dos e facilmente encontrados em supermercados. Mesmo os alimentos ndo processados
como frutas, verduras e legumes, quando produzidos em larga escala pela agricultura
convencional, geralmente estdo contaminados com os agrotoxicos usados no cultivo, mas
também no armazenamento e transporte desses alimentos.

Porém, apesar de essa forma de cultivo proporcionar produgio em grandes quan-
tidades, os maleficios causados pelo uso de agrotoxicos podem ter impactos diretos na
saude ambiental e humana. Além disso, é necessario ressaltar a perda da biodiversidade
causada pelas monoculturas, em que se cultivam apenas tipos especificos de alimentos,
ndo priorizando nem valorizando a diversidade de alimentos que podem ser utilizados
em uma determinada regio.

Da mesma forma, os alimentos industrializados e processados contém grande teor de
conservantes, corantes e outras substincias utilizadas para produ¢io e aumento da du-
rabilidade do produto. E bem sabido que o consumo constante desses tipos de alimentos
também traz inimeros maleficios a satde.

Dito isso, diante dos problemas aqui apresentados, podemos nos perguntar: qual a
forma de obter uma alimentagdo saudavel tendo em mente a origem dos alimentos que
utilizamos?

Uma possibilidade esta no cultivo dos alimentos para consumo préprio. Para isso,

vamos compreender como devemos plantar nossos alimentos e comer saudavel.

Alimentac¢do saudavel
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A partir do momento que plantamos nosso proprio alimento podemos diminuir as
compras de hortalicas e o consumo de alimentos industrializados, tornando nossa ali-
mentac¢do mais saudavel e aumentando também a diversidade de alimentos que podemos

consumir.

28

Agricultor. llustragdo: Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.

ATIVIDADES
Primeiramente, vamos responder algumas perguntinhas:
1. De onde vem o alimento consumido por vocé e/ou por sua familia?
2. Se este alimento vem da horta, vocé possui horta em casa? Se sim, quais os ali-
mentos produzidos?

3. Vocé considera sua alimentag¢ao saudavel? Tem como melhorar? Como?
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Uma forma de cultivar o alimento é por meio da manutenc¢io de hortas caseiras, sen-
do estas os espagos em que podemos cultivar hortaligas e outros tipos de plantas, como
as medicinais.

Primeiramente, vamos compreender o que sdo as hortas. Nos termos agrondmicos,
hortas sao espagos de cultivos das chamadas culturas horticolas ou olericolas, princi-
palmente folhosas cultivadas em canteiros. E importante ressaltar que as hortas podem
ser cultivadas tanto em areas rurais quanto dreas urbanas, assim como podem incluir a

criagdo de animais no espago.

(q¢ Hortas urbanas sao hortas em espagos urbanos. Ampliando o conceito de hortas para

» algo além de canteiros padronizados com hortalicas folhosas de porte baixo, muitas
hortas incluem bananeiras, aroeiras, plantas medicinais, lavouras brancas (aipim, feijiao
etc.). Também muitas associam criagoes de animais em seus espagos. Portanto, podemos
entender horta como espago de produgdo que ndo lavouras de monocultura em larga
escala. O conceito de horta se associa mais ao tamanho e a localizagdo da produgao do
que propriamente ao que se produz em seu interior. Assim sendo, podemos ter hortas
em lajes, em garrafas PET, em caixotes, no solo ao redor das casas; hortas agroflorestais
(com presenca de drvores) etc.

Fonte: Promogao da alimentagdo adequada e saudavel, Ministério da Satide Brasilia - DF, 2019.

A partir do momento que temos possibilidade de plantar nossos alimentos, a relagdo
com a comida se transforma. O habito de plantar e comer o que colhemos melhora nossa
relagdo com o ambiente, além de estimular nossos sentidos, visdo, audi¢io, paladar, olfato
e tato e de nos aproximar dos nossos pais e avos que, muitas vezes, possuem o costume
de cultivar.

E dentro do ambiente escolar que podemos promover e iniciar a educagio alimentar
de forma leve e didatica, fazendo com que as plantas, sementes e a horta seja um labora-

torio vivo e acessivel. A seguir iremos propor algumas atividades.

Alimentac¢do sauddvel
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Alimentagdo saudavel. llustragdo: Carolina Natividade Puri. Aquarelagem: Carolina Natividade Puri.

ATIVIDADES
Plantar e comer
1.

Procure alguma horta na escola, na comunidade, na sua residéncia ou na casa
dos seus avos e identifique quais sdo as plantas ali cultivadas. Faca desenhos e
anotagdes das plantas encontradas.

Ap0s esta observagao, identifique quais as plantas que foram encontradas. Vo-
cés consomem regularmente alguma delas em sua alimentagao?

Caso consuma algumas das plantas na sua alimentagdo, qual a fonte? Supermer-
cado, feira, sua prdpria horta?

Agora vamos realizar cultivo de alguma planta comestivel através de uma se-
mente ou muda que se encontra na horta observada e acompanhar o desenvol-
vimento. Faga registros periddicos do crescimento e relate para seus colegas.
Por fim, apds ler o texto e realizar as atividades anteriores, responda: vocé con-

sidera sua alimentacio saudavel? Por qué? O que vocé pode modificar nela?
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