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AO ESTUDANTE CURIOSO

Provavelmente vocé deve estar se perguntando qual o propdsito do livro. Mas antes
de vocé embarcar nesse desafio, ndao poderiamos deixar de dizer que ha alguns anos atras,
um grupo de estudantes, inspiraram a ndés, autoras, a pensar no que vocé estara lendo nos
proximos dias.

A Escola, sim, aquela que vocé frequenta durante a semana, as vezes no sabado (sem
muita vontade, sabemos), se constitui um espaco onde pessoas e informacodes circulam o
tempo todo. E foi numa turma do 5° ano do Ensino Fundamental, no Rio de Janeiro,
durante a pandemia da Covid-19 que surgiram alguns pesquisadores (na verdade eles se
denominavam como detetives) de alimentos. Durante a pesquisa, investigaram a
qualidade, precos e rotulos dos produtos nos supermercados assim como desenvolveram
estratégias para alcancar o maior numero de colegas na comunidade escolar. Percebemos
gque eles nunca mais enxergaram o que comiam da mesma maneira.

Nossa intencdao aqui ndo é te dar uma lista de alimentos permitidos ou proibidos,
muito menos substituir o trabalho dos nutricionistas, afinal, eles sao fundamentais
quando o assunto é alimentacao adequada e saudavel. Entretanto, diversos pesquisadores
do Brasil e outros paises vem apontando que o que chega no nosso prato, copo ou
embalagem (aberta rapidamente durante o recreio), merece ser observado e debatido por
todos os que estao na escola cotidianamente.

Com isso, nosso objetivo é contribuir para vocé refletir e tomar decisdes mais
conscientes sobre o que chega dentro das embalagens e as relacdoes, muitas delas
complexas. Afinal, o caminho que os alimentos percorrem até chegar a nds, nao é simples

e rapido, se entrelacam em problematicas que exigem de nés uma atuacao cidada.

Estamos empolgadas para saber mais sobre o que vocé achou ao final da leitura.

Com caninko, ay wiifovay







ﬂ Se estamos no mesmo planeta, nos alimentamos da mesma maneira?

Vocé ja parou para refletir sobre o que e como as sociedades existentes em nosso
planeta se alimentam? Desde os que vivem na Sibéria Oriental, em condicdées de frio
extremo a Cuiaba, a cidade brasileira considerada mais quente em 2024, de acordo com o
Instituto Nacional de Meteorologia (InMet)?

Quando conhecemos a origem dos alimentos, quem manuseia, prepara, onde sao
consumidos e com quem essa partilha é feita, compreendemos melhor como uma
sociedade se organiza. E dentro dessa sociedade que nossas preferéncias alimentares s3o
formadas.

O almoco de domingo com a familia, a propaganda da pizza bem caprichada com
gqueijo passando no meio do video do seu canal preferido no Youtube, os nossos olhos que
saltam quando avistamos aquele doce exposto na padaria ou mercado devido ao seu
cheiro e cor, quem nunca ouviu que se “come pelos olhos”?. E inegavel que comemos

também por prazer e influenciados pelas nossas experiéncias.

E por falar em nossas

experiéncias alimentares, elas

existem de acordo com a nossa

realidade biolégica e cultural.

Para os pesquisadores Jesus
Contreras e Mabel Gracia, a
alimentacdo humana é um fenébmeno
biocultural.

Os seres humanos, como primatas ancestrais, converteram-se em onivoros ha milhdes
de anos atras. E os onivoros, por se alimentarem de uma variedade de alimentos incluindo
frutas, graos, insetos e pequenos animais, por exemplo, puderam sobreviver a diferentes
situacées ao longo do tempo como a mudancas climaticas, escassez de alimentos,
predacao e inumeras doencas. Se vocé observar a seguir algumas caracteristicas da nossa

estrutura dentaria, perceberd como podemos consumir diferentes texturas de alimentos.

7 N (7 N (7 ~

Dentes incisivos Dentes molares e pré-molares Dentes caninos
como dos roedores, para cortar e . . .
como dos herbivoros para triturar e como dos carnivoros para rasgar ou

triturar alimentos quando chegam a . .
boca / moer os alimentos. / perfurar alimentos. /
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Sabemos que precisamos de uma alimentacao adequada e saudavel para garantir que
nosso corpo obtenha todos os nutrientes e energia necessaria. Logo, precisamos dos

carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais.

Cada organismo humano tem suas necessidades
nutricionais. Ao almocar no refeitdorio da escola, o seu
sistema digestivo ndo ird funcionar exatamente da mesma
maneira que do seu colega sentado ao lado, mesmo que
ele tenha sua altura, peso e idade.

O seu metabolismo, processo que transforma
alimentos em energia e nutrientes, é influenciado por
diversos fatores para além da idade e peso, como por

exemplo a genética, as atividades fisicas que vocé

pratica, o que vocé come diariamente e até seus

hormonios.

Algumas pessoas também lidam com
restricoes alimentares, pois apresentam
alergias e intolerdncias a lactose ou ao
gluten, por exemplo, necessitando de
orientacdo médica e nutricional.

Existem outras caracteristicas bioldgicas que vocé tera oportunidade de estudar mais
ao longo dos anos finais do ensino fundamental e ensino médio. Queremos nesse
momento, chamar também sua atencdao para um fato importante. Comer é um ato muito

complexo e ndao pode ser considerado apenas em sua dimensao bioldgica.

Na histéria da humanidade, o homem como onivoro,
precisou aprender a fazer escolhas alimentares, afinal,
como saber 13 tras, se determinada planta poderia ou nao
ser consumida? Além do refinamento de técnicas de
conservacao, de cozimento, armazenamento, entre tantas
outras formas de lidar ou manipular alimentos?

O fato é que a partir da necessidade de
aperfeicoamento, por diversas geracoes, saberes coletivos

foram constituidos.




Por escolha... ou nao!

Vocé ja deve ter ouvido falar ou talvez conheceu alguém
que nao consome determinados alimentos. Escolha ou
necessidade? Se pesquisar afundo, descobrirda que em
diferentes sociedades, as pessoas podem ser mais
vegetarianas ou carnivoras devido aos fatores climaticos,
politicos, econdémicos ou de territério que acabam
impactando a oferta de alimentos, para além de questoes

religiosas e/ou morais.

Durante uma conferéncia realizada no Brasil em 2024

pelo Ministério da Ciéncia, Tecnologia e inovacao (MCTI),

Agricultor na cidade de Soledade, Rio foram apresentados dados nacionais e globais sobre a
Grande Sul, apdés estiagem que
prejudicou sua plantacdo de soja em mudanca do clima. Os dados sugeriram politicas publicas
2022. Foto: DIEGO VARA / REUTERS
Jornal O Globo, 16/01/2022. eficientes para lidar com as alteracdées nos padroes de

chuva e de temperatura no mundo.

= O GLOBO

8= EXCLUSIVO FARA ASSINANTES

Extremos climaticos
destroem plantacoes no Sul
do pais e tempestade prevista
nio ¢ suficiente para
recuperar estragos

Alta temperatura agravou a estiagem na regiao, onde a agua disponivel em pogos
artesianos so é suficiente para consumo proprio ou para os animais. Chuva
prevista para esla semana deve amenizar calor, mas n&o melhora a agricultura

Ana Lucia Azevedo e Lucas Altino
160 1/2022 - 03:30 / Atualizado em 18/01/2022 - 17:08

Para a Organizacdo das Nacoes Unidas
(ONU) os eventos climdticos extremos
aumentam a inseguranca alimentar em

74% dos paises da América Latina e
Caribe.

O Relatorio Panorama Regional de Seguranca Alimentar e Nutricdo 2024, publicado pela
Organizacao das Nacoes Unidas (ONU), afirma que a América Latina e o Caribe é a
segunda regidao do planeta mais exposta a eventos climaticos extremos, perdendo apenas
para a Asia. Inundacdes, secas e tempestades, impactam a produtividade agricola, alteram
as cadeias de suprimento e fazem com que os precos dos alimentos subam, colocando em

risco a seguranca alimentar dos paises.
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SINDENIA

GLOBAL

Boyd Swinburn um dos pesquisadores que
discute o conceito.

vocé sabe o que é?

A sindemia global, proposta por Boyd Swinburn e colegas na revista The Lancet em 2019,
refere-se a interconexao entre mudancas climaticas, obesidade e desnutricao. Esses desafios
estdo profundamente entrelacados e sdo impulsionados por sistemas alimentares nao

sustentaveis, desigualdades sociais e degradacao ambiental.

E importante pensarmos na unidao de organizacoes
nas dreas da saude, educacao, agricultura e meio
ambiente com propostas colaborativas.

@Seuﬁme @'Seusigna Jogos Ddiar&E,B‘fl E :IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII IIIIIII !
. LE MONDE !
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Iniciativas que inspiram E E d’plo.!}?f}i’q{;{?
Curitiba se destaca na produgao : :

g% Home Edigoes Online Espediais TvDipld Podcast Loja ACESSAR CONTA
de organicos em hortas

comunitarias Como as mudancas climaticas afetam os sistemas alimentares

Cada vez mais pessoas correm o risco de passar fome em Fungdo das alteragtes climaticas

n
Jess Carvalho « Colaboragao para Ecoa, em Curitiba @ 3] @ ] =

n
24/05/2024 D401

Sergio Schneider e Marcela Donini

4 de dezembro de 2024

Jié ndo é possivel afirmar que as mudancas climdticas fazem parte de wm Imagindrio de futuro proximo; elas estio presentes em
diferentes partes do globo, Nesse sentido, € necessdrio que sejam formuladas e implementadas modificactes em diferentes
setores da sociedade e de suas instituigtes, visando & eriacio de um paradigma diferente do desenvolvimento baseado na
exploracdo ilimitada da natureza, a fim de manter os niveis e modos de producdo e consumo dos seres humanos,

ORI
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]
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SISTENMAS

ALIMENTARES

Como ja conversamos la no inicio, o alimento passa por um processo até chegar a nossa
mesa e € nesse contexto que compreendemos o que € um sistema alimentar. Podemos chama-lo
de rede que inclui os insumos, quem os cultiva, o processamento desses alimentos, os
transportes utilizados até chegar ao local onde sao comercializados e seu descarte. Nao podemos
esquecer que esse sistema nao se movimenta sozinho, existem atores envolvidos definindo

valores, formas de producao, quem pode comprar ou nao e os lucros envolvidos.

De acordo com o relatério publicado em 2024 pela
Secretaria Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional,
25 milhées de brasileiros residem em dreas de desertos

alimentares, estando concentrada na regido Sudeste o / Ko
maior quantitativo, cerca de 15 milhées, ou seja, 58% da U

populacao total em vulnerabilidade.

| A falta de alimentos sauddveis em
" estabelecimentos por onde transitamos
I diariamente ou que sejam financeiramente
/ acessiveis, contribuem para o aumento de
/ doencas como a obesidade, doenca crénica que
b ndo tem cura.

DESERTOS \
ALIMENTARES 5 \

L] \

\

Locais com pouco ou nenhum acesso a ‘ \
alimentos sauddveis, fazendo com que as |
pessoas precisem se locomover para outras "
I

. . e A agricultura industrial presente em
localidades com o objetivo de encontrar

diversos sistemas alimentares gera gases de

processados. solos e provocar o desmatamento. /I
\\ /
\\ /
B Tanto enchentes quanto secas extremas

hANY contribuem para a diminuicdo da producdo de
alimentos, o que afeta diretamente populacées
mais vulnerdveis. Alimentos mais caros, menor o
consumo.

-

BANANA
20,00
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O estudo coordenado pela Secretaria Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional

(SESAN) e publicado em 2024, apresenta os conceitos de deserto e pantano alimentar como

veremos a seguir:

DESERTOS PANTANOS

ALIMENTARES ALIMENTARES

Areas onde existem até 5 estabelecimentos Areas onde hd 15 estabelecimentos ndo
que vendem alimentos sauddveis para cada sauddveis acessiveis em até 15 minutos de
mil habitantes. Além disso, esses caminhada para cada mil habitantes.
estabelecimentos devem estar a até 15 Isso significa que, em uma drea com essa
minutos de caminhada das pessoas que vivem densidade de estabelecimentos, é muito fdcil
na drea. encontrar alimentos nao sauddveis, mas

dificil encontrar opcées sauddveis.

Observando a localidade onde vocé vive, é facil e rapido encontrar estabelecimentos

como feiras restaurantes populares, sacoloes e mercados? Quais opcoes sao possiveis

de encontrar proximo de sua residéncia?

Para vocé, quais possiveis solucoes poderiam ser aplicadas para reduzir os desertos e

pantanos alimentares?

: Jardins no Deserto: as iniciativas
E. ........................................ : ................................................ E ; p Opu]ares que combatem .
:  Um em cada trés moradores de . ‘desertos e pAntanos

Campinas tem acesso restritoa | | alimentares'nas periferias
alimentos saudaveis P : |

Mapeamento realizado pelo Governo Federal em municipios com mais de 300 mil habitantes - e ,.., 4
revelou que 33,36% dos moradores de Campinas (SP) vivem em areas chamadas de desertos o Y

- : \ L T W Y-

| l‘ll lllllllllllllllllllllllllllllllllll-‘l’ll.’ll‘ ";ll:

alimentares.
CAMARGTO, L. Jardins no Deserto: as iniciativas populares que combatem ‘desertos e
pantanos alimentares’ nas periferias. Brasil de fato, Rio de Janeiro (RJ) 16 dez. 2024.

Por Daniely Fernandes, Paulo Goncalves, Marcelo Gaudio, EPTV e g1 Campinas e Regido
03/12/2024 20h06 - Atualizado ha 4 meses

FERNANDES, D; GONCALVES, P. Um em cada trés moradores de Campinas tem acesso restrito a alimentos saudaveis. G1, 1 4
Campinas (SP), 03 dez. 2024.



Imagine que vocé conheca alguém que ndo tenha
acesso todos os dias a alimentos de qualidade e em
quantidade o suficiente para ndo adoecer, ou seja, ter
uma vida sauddvel. O seu colega provavelmente estd
passando por inseguranca alimentar e nutricional.
Vamos entender melhor?

(" Seguranca alimentar
\

Pessoas que vivem em seguranca alimentar
conseguem sempre ter comida boa e
suficiente.

\/

Inseguranca alimentar moderada

J

Pessoas que nao tém certeza se vao conseguir
comida suficiente todos os dias podem acabar
comendo alimentos menos saudaveis para
garantir que nao figuem com fome.

V

Inseguranca alimentar grave

Pessoas que enfrentam inseguranca alimentar severa \
nao conseguem manter uma alimentacao normal. Elas
acabam comendo menos e a comida disponivel é de
menor qualidade. Isso afeta todos na familia, inclusive

as criancas, e pode até levar a fome. |

—— MAPA DA FOME

7. 2 MILHOES DE CARIOCAS CONVIVEM COM ALGUM
/ GRAU DE INSEGURANCA ALIMENTAR LEVE,
MODERADA OU GRAVE.

=wn g1 RIO DE JANEIRO Q BuscAR
Fome no Rio: meio milhao de INSEGURANCA ALIMENTAR GRAVE
cariocas nao tém o que comerou °

se alimentam apenas uma vez por
dia, diz estudo

7,8% DAS RESIDENCIAS

Mulheres negras, com baixa escolaridade e no trabalho informal sdo as principais vitimas. Ao . 1
o 5 S o | . prinep |- : 8,3% FAMILIAS CHEFIADAS
todo, sao mais de 2 milhBes de habitantes vivendo com algum nivel de inseguranca alimentar .
_ - POR MULHERES

na capital.

Por Jefferson Monteiro, Borm Dia Rio ‘ ‘ .

29/05/2024 07018 - Atualizado ha 10 meses
.- llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll [

MONTEIRO, J. Fome no Rio: meio milhdo de cariocas ndo tém o que comer ou se alimentam apenas uma vez por dia, diz N o
estudo. G1, Rio de Janeiro (RJ) 16 dez. 2024. iy o o

~ -
\ﬁ—__”

9,5% FAMILIAS CHEFIADAS
POR PESSOAS NEGRAS

Fonte: INJC/UFRJ
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A Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN),
aborda esse assunto e nos explica que todas as pessoas devem

ter acesso a alimentos que sejam de qualidade. Logo, &
:50 e Nutrica

- 4 0 "f_f_:jaﬂulonaf'ﬁ“é g"

impossivel pensar em praticas alimentares sem considerar que o
alimento que consumimos percorre um caminho desde a sua
producao até chegar na escola ou na nossa casa, por exemplo.

Nesse caminho esbarraremos em questdoes ambientais, culturais

e econOmicas.

Mas... e quais seriam algumas
alternativas para resolver esse ,
problema? /

@

Conversar com os setores responsaveis pela producao e \
venda de alimentos para aumentar o acesso a alimentos
saudaveis assim como apoiar a producao de alimentos
vindos de pequenas fazendas, assentamentos de reforma

agraria e comunidades tradmonaE.__) S
\
\
\
\
\
\

SCHOOL

&

Trabalhar com redes de educacao e
assisténcia social para ensinar sobre
alimentacao e nutricao.

/
+ 2 ,
\T '
/
_ ! [ = N\ //
O O Melhorar a satde e a nutricao das familias B
O que recebem ajuda financeira, garantindo /,/
- . i que elas possam acessar servicos de saL’Jde.J S0

.

Promover uma alimentacao saudavel em lugares
como escolas, creches, presidios, albergues, locais
de trabalho, hospitais e restaurantes
comunitarios.

V

\
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O que seus familiares mais velhos comiam quando tinham sua idade?

Vocé ja teve a oportunidade de ouvir os integrantes mais velhos de sua familia
relatarem sobre o passado, das receitas, alimentos e formas de prepara-los? E fato que
se tracarmos uma linha do tempo de quando os alimentos industrializados e
ultraprocessados ganharam mais forca no nosso pais, descobriremos que em 2025, a
atual populacao idosa nao teve tanto acesso a esses alimentos quando adolescentes,
mas sim na vida adulta. Inclusive, ha pesquisas que evidenciam que muitos desses
alimentos, possivelmente contribuiram para o desencadeamento de doencas crdnicas
nao transmissiveis como a diabetes e a hipertensao, que poderiam ser evitadas com
uma dieta equilibrada .

A vida no campo ou casas em areas urbanas com quintais eram comuns, favorecendo
a criacao de animais como porcos e galinhas, livres, a propodsito, dos transgénicos. As
feiras locais ofereciam alimentos frescos e com precos mais acessiveis. Aviarios e
acougues eram estabelecimentos faceis de serem encontrados nos bairros. Nao era
possivel pedir refeicdes por aplicativos, ja que nao tinhamos acesso a internet e dessa
forma, os almocos de domingo eram tradicionalmente preparados em casa.

Ao longo do tempo, o café da manha deu abertura ao adocante e acucar branco,
sendo menos comum o mascavo. O |eite de vaca passa a ser desnatado e pasteurizado,
assim como os paes caseiros dao lugar aos industrializados. Para as preparacoes
salgadas, o 6leo vegetal vira protagonista, em detrimento da banha de porco, por
exemplo.

E as festas de aniversario? Enquanto nos dias atuais ha uma tendéncia a comprar
kits prontos contendo bolos (cada vez menores), salgados, doces personalizados ou
contratar um servico de uma casa de festas com tudo incluso, vocé podera encontrar
facilmente alguém com mais de trinta anos relatar que suas comemoracoes eram
planejadas e preparadas pela familia, incluindo os bolos, doces e salgados, gerando

memorias afetivas, uma valorizacao do caseiro ou artesanal.

Vamos conversar com os mais
velhos?

Escolha, se possivel, o integrante mais idoso de sua R o
familia e faca uma pesquisa a partir de perguntas que A%
apresentaremos a seguir. Ao final, vocé vera que um S

espaco esta reservado para o compartilhamento de uma . e

receita de familia.
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O que vocé mais gostava De onde vinham os
de comer quando era crianca? alimentos que vocé comia?

N

O que tinha no seu Como eram as refeicoes ?
café da manha? Considere o local, a companhia...

L 1L

Receita de familia




Agora é sua vez...

O que vocé mais gosta de comer? Faca uma pequena lista

Existem diferencas ou semelhancas se observar os alimentos preferidos do seu familiar
quando tinha sua idade?

Vocé se alimenta ao acordar pela manha? Quais alimentos consome?




Vocé avalia mais diferencas ou semelhancas entre o café da manha do seu familiar e o seu?

Como vocé se alimenta durante a semana? (local, companhia...)

O que mudou desde a época que seu familiar tinha sua idade?
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UL-TRA-PRO-CES-SA-DO: Palavra dificil de soletrar mas também de digerir

Vocé ja ouviu falar sobre alimentos ultraprocessados?
Esse termo foi apresentado ao publico pelo pesquisador
Carlos Monteiro em 2010 e depois em 2014 no Guia
Alimentar para a populacao Brasileira. Nos ultimos anos,

tem ganhado destaque inclusive internacionalmente, pois até

entao, nenhum outro pesquisador no mundo tinha pensado Carlos Monteiro, professor e

epidemiologista brasileiro criador da

na classificacao dos alimentos a partir do seu grau de classificacdo NOVA. incluindo o termo

processamento. Paises como Uruguai, México, Israel, Franca ultraprocessado’.

e Canada ja tem adotado essa classificacao.

Muito provavelmente, dentro das suas escolhas alimentares terao alimentos
ultraprocessados e se nao, alguém bem préximo de vocé tera na bolsa, armario ou geladeira
um produto dessa categoria. Mas por qual motivo? S3o opcdes mais baratas, acessiveis, de
facil preparacao ou nenhuma (sendo necessdrio apenas abrir a embalagem) e bem mais
atrativas que uma refeicao caseira. Mas antes de falarmos mais sobre essa categoria, vamos

conhecer o Sistema de classificacao elaborado pelo professor Carlos Monteiro, chamado de

NOVA?

CLASSIFICAGCAO NOVA

GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA (2014)

INGREDIENTES
CULINARIOS PROCESSADOS

In natura: alimentos oriundos da natureza, incluindo animais e Como a classificacédo jd diz, sdo ingredientes
usados em preparos culindrios como o azeite, a
manteiga e o dleo de girassol.

plantas sem passar por modificacées. Ou seja, ndo passaram
por pasteurizacdo, fermentacdo, congelamento ou limpeza.
Sdo disponibilizados do jeito que vieram. Caso venham passar
por algum processo que ndo envolva temperos, acucares,
gorduras e odleos, sdo chamados de minimamente processados.
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PROCESSADOS ULTRAPROCESSADOS

Sdo os alimentos do primeiro grupo, ou seja, in Sdo alimentos feitos em geral por industrias de
natura ou minimamente processados que recebem grande porte, envolvendo técnicas de
ingredientes como acucar, sal, 6leo ou vinagre com processamento e muitos ingredientes, além do sal,

0 propdsito de durarem mais. Pdes e geleias sdo acucar, 6leos e gorduras e substdncias de uso

exemplos de processados. exclusivo na industria.

Carlos Monteiro, ao longo de sua trajetdria de pesquisa sobre alimentacao, nutricao e

saude publica, apresentou uma teoria que o aumento acelerado de sobrepeso e obesidade
no mundo nas ultimas décadas tem relacdao direta com a expansao da oferta e consumo de
ultraprocessados, ndao s6 no Brasil mas em diversos paises.

E foi apds conhecer as pesquisas de Monteiro que o médico e escritor britanico Chris
Tulleken decidiu escrever o livro “Gente ultraprocessada - Por que comemos coisas que ndo
sdo comida, e por que ndo conseguimos parar de comé-las”. O livro lancado no Brasil em 2024
aborda por exemplo, a questiao do processamento de alimentos que se iniciou ha milhares
de anos. Se considerarmos o corte de uma carne de caca, o cozimento com fogo, o
tratamento de lavouras e a criacdao de animais de forma seletiva, todos sdo processamento.

Entretanto, do inicio da histéria da humanidade até os dias atuais, chegamos aos
alimentos ultraprocessados que passam por muitas etapas industriais e acabam sendo ricos
em gorduras e acucares. Eles também tém muito sal para uma maior conservacao assim
como potencializar o sabor. Além disso, esses alimentos sao feitos com gorduras que nao
estragam facilmente, mas que podem prejudicar a saude das nossas artérias.

Outro problema é a auséncia de fibra, que é importante para prevenir doencas como
problemas no coracao, diabetes e alguns tipos de cancer. A falta de fibras acontece porque
esses produtos nao tém muitos ingredientes naturais ou minimamente processados. Por
isso, eles também sao pobres em vitaminas e minerais que sao essenciais para a nossa

saude.
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A grande questao que queremos trazer para vocé é:

Quais seriam os motivos de alimentos ditos tradicionais
estarem dando lugar a alimentos ultraprocessados nas
prateleiras?

Tulleken da exemplos como pizza, molhos, tortas, frango e até maionese. Todos esses
alimentos foram originalmente criados a partir de receitas tradicionais. No entanto, algumas
industrias de alimentos descobriram que poderiam fazer substituicdoes para criar produtos
com maior prazo de validade, melhor distribuicdo e consumo mais frequente.

Vejamos sO, quando chega a hora do lanche ou recreio, o que vocé geralmente come? E
os seus amigos? Nos ultimos anos, passamos a comer mais biscoitos, tomar sorvetes e
refrigerantes ficando cada vez mais distantes do sanduiche caseiro, da salada de frutas e
até mesmo do tradicional feijao com arroz.

Ja a batatinha chips, o biscoito sabor queijo e o refrigerante sao baratos e disponiveis
desde o mercadinho e posto de gasolina até a sala de espera do hospital. Nao por acaso,
empresas transnacionais estao cada vez mais presentes, de norte a sul do Brasil, seguindo
um modelo internacional que impacta diretamente os Estados Unidos e o Reino Unido, por
exemplo. Nesses dois paises, ultraprocessados sao consumidos em grande quantidade e, ao
contrario do que muitos pensam, esses dados ndao indicam prosperidade ou desenvolvimento
econdmico e social. Sao as familias mais pobres que consomem alimentos de baixa
qualidade.

Uma maneira facil de saber se um alimento é ultraprocessado é analisar a lista de
ingredientes no rétulo. Por lei, todos os alimentos embalados com mais de um ingrediente
devem ter essa lista. Se o produto tem muitos ingredientes (geralmente cinco ou mais) e
nomes estranhos que vocé nao usa na cozinha (como gordura vegetal hidrogenada, 6leos
interesterificados, xarope de frutose, isolados proteicos, espessantes, emulsificantes,
corantes, aromatizantes, realcadores de sabor e outros aditivos), ele é ultraprocessado.

Ao contrario dos alimentos processados, a maioria dos ultraprocessados é consumida
ao longo do dia, substituindo alimentos como frutas, leite e agua ou, nas refeicoes
principais, no lugar de comidas feitas em casa. Por isso, os ultraprocessados acabam

diminuindo o consumo de alimentos frescos ou minimamente processados.

Se vocé pudesse fazer algo para ajudar as pessoas a comerem menos
alimentos de pacote e mais comida de verdade, o que vocé faria?
Vocé acha que aprender mais sobre alimentacdo na escola pode ajudar
as pessoas a fazerem escolhas melhores? Por qué?
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Os 10 passos para uma alimentacdo adequada e saudavel narrado por criancas

Vocé percebeu que até agora temos refletido

L Y i I.I.i or \" — - :
- Proppl. s

sobre como nossas escolhas alimentares sao

: -J {sommpr
construidas socialmente e influenciadas por diversos -~ *”;/ 10 PASS05 o
o © " PARA UMA ALIMENTACAD
fatores, como cultura, acesso, publicidade e os - ADEQUADA E SAUDAVEL
modos de producao dos alimentos? Agora, queremos » —
. NELIETAL PEOFE PMENTEL WGLE PATAN E I

TRANTCAT M55, FEUPE LAND | ¥

propor que Vvocé assista um video no Youtube

Fonte: Frame do video 10 passos para uma alimentacdo adequada
e saudavel. COLUNI UFF. YouTube, 2014. Disponivel em:

intitulado “10 Passos para uma alimentacao <https:/youtu.be/CJESPI2cqSQ>. Acesso em: 16 jan. 2026.
adequada e saudavel”, no qual criancas de um
Para assistir ao video:
Colégio Universitario do Rio de Janeiro, apresentam, Procure no YouTube por “10 passos para umd
alimentacdo adequada e sauddvel
com uma linguagem simples e acessivel, orientacdes COLUNI UFF”

importantes sobre como podemos nos relacionar

com a comida no diariamente.

Agora que vocé ja assistiu,
vamos relembrar os 10 passos?

Alimente-se com alimentos de verdade
“Eu gosto de frutas, legumes e alimentos que vém direto da natureza!”
Isso significa escolher alimentos in natura ou minimamente processados
como frutas, verduras, legumes, grdos e raizes. Eles tém muitos nutrientes
que ajudam nosso corpo a crescer forte e sauddvel.

Use pouco sal, acucar e gordura
“A comida fica gostosa, mesmo com um pouquinho de sal e acucar!”
Quando usamos esses ingredientes com moderacdo, ajudamos nosso corpo a
funcionar melhor e protegemos nosso coracdo e dentes.

Evite alimentos prontos e industrializados
“Eu fico com mais energia quando como comida feita em casa do que quando
como salgadinhos e refrigerantes.”
Evitar alimentos ultraprocessados (como salgadinhos, refrigerantes e bolos
industrializados) é importante para nossa saude a longo prazo.
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Faca suas refeicoes com atencdo
“Eu como devagar e aproveito cada sabor!”
Comer sem distracées, como televisdo ou celular, ajuda a sentir melhor
quando estamos com fome e quando estamos satisfeitos.

Coma regularmente
“Café da manha, almoco e jantar sdo importantes , e
lembre dos lanchinhos também!”
Ter hordrios regulares ajuda a manter nossa energia e
evita que a gente sinta muita fome de repente.

Compre alimentos variados
“Vamos a feira escolher frutas coloridas!”
Quando escolhemos alimentos diferentes e coloridos, garantimos
diversos nutrientes para nosso corpo.

Cozinhe e divirta-se na cozinha
“Eu ajudo a misturar e aprender receitas novas!”
Aprender a cozinhar é uma forma de descobrir sabores,
passar tempo juntos e querer comer melhor.

Planeje o tempo para comer bem
“Ndo é s6 o que a gente come , é o tempo que
dedicamos a comida!”
Dar tempo a alimentacdo permite desfrutar as
refeicoes e cultivar bons hdbitos ao longo da vida.
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~ RESTAURANT

Quando comer fora, escolha comida feita na hora
“Quando a comida é feita na hora, parece até mais saborosa!”
Prefira locais que preparam refeicées na hora em vez de opcoes

rapidas e industrializadas.

Seja critico com propagandas
“Nem tudo que aparece na TV é bom para nossa satde!”
Lembre-se que muitas propagandas querem so vender, e nem
sempre os alimentos anunciados sdo sauddveis.

Vocé ja havia praticado algum desses passos? quais?

Algum desses passos vocé achou ou ainda acha dificil praticar? Por qual motivo?
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O filme Ratatoulle quer nos dizer algo importante sobre alimentacao?

Vocé ja parou para assistir o filme Ratatouille? De primeira, ele pode parecer apenas
uma histdria divertida sobre um ratinho que sonha em ser cozinheiro. Mas sera que esse
filme quer nos dizer algo a mais sobre alimentacao, escolhas alimentares e a nossa relacao
com a comida?

O filme se passa na cidade de Paris, na Franca, famosa por sua culinaria, e apresenta
Remy, um rato que possui um paladar muito apurado e um grande interesse por
ingredientes, cheiros, texturas e combinacdes. Muito diferente dos outros ratos, que sao
capazes de comer qualquer coisa sé para nao ficar com fome, Remy demonstra curiosidade
sobre a origem dos alimentos, a forma de preparo e a importancia de cozinhar com
cuidado. Esse ponto ja nos convida a refletir: comer é apenas ingerir comida ou envolve
atencao, cultura e escolhas?

Ao longo do filme, podemos perceber que cozinhar nao € apenas como uma tarefa
que envolve técnicas, mas como um ato cultural, criativo e de muito afeto. As receitas
apresentadas valorizam ingredientes frescos, o cuidado com o preparo assim como O
tempo dedicado a comida. A alimentacdo €é baseada em alimentos in natura ou
minimamente processados, preparados no dia a dia, muitas vezes em casa, e

compartilhados com outras pessoas. Partindo disso, vem a pergunta...

__ Como vocé se relaciona com a comida no dia-a-dia?
“"“ Marque abaixo o que faz sentido para vocé...

Y
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Se o mundo corre pelo avanco da Ciéncia e a tecnologia, por que hd tantas
criticas sobre alimentos industrializados?

A Ciéncia e a tecnologia pode ser identificada de varias formas no nosso dia-a-dia.
Devido a pesquisas e avancos tecnoldgicos, temos acesso a medicamentos, vacinas, meios

de transporte mais rapidos e diferentes formas de comunicacdao. E quando pensamos na

alimentacao, nao poderia ser diferente.

Avancos cientificos permitiram o desenvolvimento de técnicas de conservacao,
transporte e producao de alimentos que ajudam a evitar desperdicios e a garantir que a

comida chegue a diferentes lugares, principalmente os mais distantes.

Mas se a ciéncia nos trds tantos beneficios, por que
ouvimos tantas criticas aos alimentos
industrializados?

E importante refletirmos que nem todo alimento industrializado é igual. Ao longo da
histdoria, os seres humanos sempre utilizaram algum tipo de processamento para garantir
que os alimentos durassem mais tempo, como secar, fermentar, cozinhar ou conservar em
sal. Essas técnicas, muitas vezes desenvolvidas com base em conhecimentos cientificos,
permitiram a sobrevivéncia de diferentes sociedades, principalmente em periodos de
escassez.

Entretanto, hda um grupo de pesquisadores que defendem que grandes industrias de
alimentos se apropriam dos avancos da Ciéncia e a Tecnologia para transformar os
alimentos profundamente, criando produtos que se distanciam muito daquilo que
reconhecemos como comida. Esses alimentos, chamados de ultraprocessados, sao
produzidos em larga escala e costumam conter muitos ingredientes, como acucares,

gorduras, sal e aditivos quimicos que ndo usamos em casa ao cozinhar.
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E importante a gente observar que as criticas nao
sao direcionadas ao modo como a Ciéncia é utilizada.
Em muitos casos, o conhecimento cientifico atende

as necessidades mercadoldgicas, priorizando

produtos de baixo custo, com longa validade e

sabores muito intensos, que estimulam o consumo
amplamente

produtos sao

de

frequente. Esses

divulgados por meio propagandas atrativas,

especialmente para criancas, o que pode influenciar
nossas escolhas alimentares desde cedo.

N3do €& novidade que o consumo excessivo de
alimentos ultraprocessados tem sido associado ao
aumento de diversas doencas, como ja vimos antes.
Pesquisadores de diferentes paises tém alertado que
esse tipo de alimentacao impacta nao apenas a saude
das pessoas, mas também o meio ambiente, ja que
muitos desses sistemas

produtos dependem de

agricolas, grandes quantidades de embalagens e

longas cadeias de transporte, gerando poluicao e

degradacao do meio ambiente.

Pensar sobre isso faz parte da Educacao Alimentar e

Nutricional. Vocé ja se questionou, comparou

informacdes e observou rétulos de alimentos?

Nem todo avanco tecnolagico representa melhoria na
nossa qualidade de vida. A ciéncia pode e deve contribuir
para sistemas alimentares mais justos, sauddveis e
sustentdveis, mas isso depende das escolhas feitas pela
sociedade, pelos governos e suas politicas.

%,

Fabricantes de ultraprocessados tém R$
15 bi em isencao de impostos

Foto: Agéncia Brasil

26 Feverelro 2025

MAIS LIDOS OXinEE<

Fonte: Agéncia Brasil. Imagem na pagina da reportagem Fabricantes de ultraprocessados
tém R$ 15 bi em isencio de impostos. IHU Instituto Humanitas Unisinos, 26 fev. 2025.
Disponivel em: <https:/www.ihu.unisinos.br/categorias/648934-fabricantes-de-
ultraprocessados-tem-r-15-bi-em-isencao-de-impostos>. Acesso em: 16 jan. 2026.
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Mineiros trocam arroz com feijao por
alimentos ultraprocessados

Apesar da alta na aquisicdo de produtos mais processados, é importante destacar que a base
da alimentacdo de mineiros e brasileiros permanece estruturalmente saudavel

28 de abyril de 2026 « 19:35

Rodrigo Moinhos '.ﬁ | % @) m L) =)
Repbrter
ouga esie contedido jeading

® 0:00

Fonte: Diario do Comércio / Arquivo Filé Alves. Imagem na pagina da reportagem Mineiros
trocam arroz com feijao por alimentos ultraprocessados. Diario do Comércio, 28 abr. 2025.
Disponivel em: <https://diariodocomercio.com.br/economia/cresce-consumo-alimentos-

congelados-ultraprocessados-minas/>. Acesso em: 18 jan. 2026
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? Era Pdscoa mas ndo tinha cacau no meu chocolate...

Filas enormes, pessoas se aglomerando em mercados ou lojas especializadas para
garantir os tado aguardados ovos de pascoa, alegrando filhos, netos, afilhados entre outras
pessoas proximas... Mas tem um assunto que ano apds ano nao cai em esquecimento: o
valor, tamanho e qualidade de produtos que tenham em sua embalagem a palavra

“chocolate” ou “sabor chocolate”. Afinal, o que estd acontecendo?

”- ‘P“ a | ) A producdo do chocolate é um processo que envolve vdrias
- etapas a partir da colheita do cacau. 65% das améndoas de
cacau, extraidas de cacaueiros, vem de paises da Africa:
Nigéria, Gana, Costa do Marfim e Camaroes. Porém, dois
grandes problemas vem afetando as producoes, gerando
grande impacto nos precos e consumo mundiais.

- A

A Propagacdo do virus CSSV, causador da doenca
do broto inchado. De acordo com a Organizacdo
Internacional do Cacau, 81% das plantacées em

Gana, que é o segundo maior produtor de cacau do
mundo, foram infectadas em 2024. O problema

também se espalhou pela Costa do Marfim,
afetando 60% da producdo mundial.

As Mudancas climdticas estdo deixando lugares
como Costa do Marfim, Gana, Camaroes e
Nigéria mais quentes. Um estudo feito pela ONG
americana Climate Central, mostra que quando a
temperatura passa dos 32°C, as plantacées de
cacau ndo crescem tdo bem e produzem menos.
Por isso, o calor excessivo prejudica as principais
regioes que produzem cacau.

O Brasil ja foi o maior exportador de cacau do mundo e a partir dos anos 2000 caiu
algumas posicoes, ocupando em 2025, a sétimo lugar. Fatores climaticos como estiagens,
a queda de precos assim como a doenca “vassoura-de-bruxa” que atingiu as lavouras da
Bahia, maior produtor do pais, impactaram negativamente a producao brasileira. Mesmo
assim, o valor da commodity tem atingido o maior patamar em 40 anos no mercado
internacional. O cacau vem da regiao amazoénica, mas por muitos anos tem sido cultivado
em outras regides, gracas ao clima e o solo adequados para seu crescimento. Os estados
brasileiros que produzem cacau sao Bahia, Para, Rondonia, Amazonas, Mato Grosso, Sao
Paulo e Espirito Santo.

Agora que vocé comecou a ler sobre esse assunto, trazemos o seguinte
gquestionamento: muito se fala em producao, sobre a importancia do cacau e do proéprio
chocolate para a economia mas vocé ja ouviu falar sobre os impactos ambientais? Vocé

acredita que existam? Se sim, quais?

Converse com seus colegas sobre isso... 30



O Programa das Nacodoes Unidas para o Meio Ambiente, Pnuma, vem ao longo dos
ultimos anos alertando sobre o impacto ambiental que producdes de cacau podem gerar.
Um dado importante é que 70% do que se consome de cacau no mundo, vem de pequenas
propriedades, ou seja, um trabalho realizado por pequenos produtores.

Sem orientacao e fiscalizacao, ha derrubada de florestas para abrir novas plantacoes,
contribuindo para a perda da biodiversidade e da deterioracdao dos ecossistemas, por
exemplo. A Costa do Marfim, a maior produtora de cacau do mundo, perdeu 64% das
florestas entre os anos noventa e dois mil, de acordo com a Pnuma. Um dado alarmante é

a possibilidade de toda a floresta tropical do pais seja perdida até 2030.

Johan Robinson, chefe da Unidade de Biodiversidade e
Degradacdo de Terras do Fundo Mundial para o Meio
Ambiente do PNUMA defende vincular sustentabilidade do
cultivo do cacau a conservacao de dreas chave (hotspots) de
biodiversidade.

No Brasil, algumas iniciativas vem se destacando para a valorizacao da producao
sustentadvel de cacau, especialmente aquelas que usam os Sistemas Agroflorestais (SAFs).
Na Bahia, um exemplo é o cabruca, sistema onde o cacau é plantado sob a sombra de
arvores nativas. O cacau precisa tanto de sombra quanto de umidade favoravel para se
desenvolver e para criar novas plantacdoes, muitas vezes as florestas sdao derrubadas. Isso
destrdoi habitats naturais e reduz a biodiversidade.

Para ser chamado de sistema de cabruca, a plantacao precisa ter, pelo menos, 20
espécies de arvores nativas a cada hectare. No entanto, 54 espécies € a média encontrada

de acordo com o Instituto Arapyau e a Agéncia de Desenvolvimento Regional do Sul da

Bahia (ADR).

Oi, eu sou o cacaueiro!

Theobroma cacao

‘arvoreagua.org

s secae
” torrada

chocolate

Eu gosto
de sombra!

Fonte: Arvoreagua. Disponivel em: <https://arvoreagua.org/sustentabilidade/cabruca> Acesso em: 19 abr. 2025. 3 1


https://www.unenvironment.org/people/johan-robinson

ok, mas o que acontece com meu
chocolate?

Para lidar com o aumento dos precos do cacau,
algumas industrias tém cada vez mais se apropriado da
seguinte estratégia: novas receitas com reducdo da &
qualidade dos produtos. Isso significa que elas podem ) | PO
adicionar mais acucares e gorduras para utilizar uma
menor quantidade de cacau. Isso faz com que o

produto seja menos saudavel e tenha mais calorias.

Aqui no Brasil, foi determinada a exigéncia que um
produto tenha no minimo 25% de cacau para ser considerado
chocolate. Convidamos vocé a visitar um mercado e observar
se nas prateleiras terdo produtos com a descricao “sabor
chocolate”, ou seja, com percentual menor que 25% e aditivos

para simular que seja a mesma coisa, mas nao é.

VAMOS OBSERVAR ESSE ROTULO?

E pc:ssivel id.entificar informacoes de }Jma GHIIGIJL ATE A“E"nﬂﬂs
por¢ao, ou seja, uma parte do todo. Veja que .
ao lado, o rétulo considera uma porgao de 25g TESTES EM LABORATORID ---

AQ CONSUMIDOR
997 Amadora

Z i DE IN
e 100g. E importante estar atento as mrrﬁdoamn,zm-
& P é—?:ail: siga.as.cores@sonaemc.com ENERGIA 5632“;‘!5 1?&‘;‘!‘;; 7 m
34g 12 70g

diferencas. PDOS | 85
S QUAIS: g

Mod&?u%gnm H' SA.
0 j1] ]
Rua Jodo Mendonga, 505

4464-503 Senhora da Hora

CONSUMIR DE PREFERENCIA ANTES
DO FIM DE:/LOTE: (VER EMBALAGEM)

‘S;ATURADOS
HRR3 0=
r V4 . ° gue Egc%gl‘
Nesse produto € possivel identificar que o S

3 LW 409 |
percentual de cacau é de 30%, o que LOUVM 80 | 209 4
i oz | 006 1O

permite que seja chamado de chocolate. — '
* Dose de Referénda (DR) - Doses de referénda para um
adulto médio (8 400k./ 2 000kcal).

| SIGA AS CORES: Opte por escolher aimentos que apresentem
5'601312"046868 mais nutrientes a verde e laranja do que a vermelho. ‘
s . s _ Chocolate de leite com Améndoas :
Na lista de ingredientes, eles sempre Por porgéo de 259 INGREDIENTES: Acticar, améndoas (18%), manteiga de cacay,
5 : 56k 859 | 409 | 109 | 0055 N crckoneine (B335 contion soja) o aroma Pode comer
estarao descritos em ordem decrescente. A4%keal | LPDOSs |sarapos|acUcareEs|  SAL vestigios de amendoim, outros frutos de casca rija e gliten.
Ou seja, nesse caso ao lado, o ingrediente 7% | 12% | 20% ) 1% )| 1% SEcaa SR i, S0 T
em maior quantidade é o acucar. Energia por 100g: 2344kJ/ 562Kcal

Fonte: Comida com Histdria. Disponivel em: <https://comidacomhistoria.com.br/aprenda-a-ler-os-rotulos-dos-alimentos/>
Acesso em: 19 abr. 2025.

O

P,)ALTO EM|
AGUCAR
ADICIONADOJ AGCUCAR

Vale relembrar que desde o dia 9 de outubro de 2022,

passou a valer no Brasil as novas regras de rotulagem GORDURA
nutricional, estabelecidas pela Anvisa. Essas regras tém ___INFORNAGAO NUTRIGIONAL |
como objetivo melhorar a clareza das informacoes nos Wg;?) T ¢
rétulos dos alimentos para ajudar os consumidores a fazer iy
escolhas mais conscientes. e
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Aquela propaganda me fez querer comer hamburguer de picanha sem
picanha de verdade...

Vocé ja sentiu vontade de comer alguma coisa apos
assistir uma propaganda? Um hamburguer enorme,
daqueles que parecem estar bem suculentos, com queijo
derretendo, pao dourado e uma carne que parece
incrivel? Muitas vezes, a propaganda é tao bem feita
que da agua na boca. Na verdade, a proposta é fazer

VOCé querer comer, mesmo sem fome.

A publicidade de alimentos ndo tem apenas a missao de te
fazer conhecer um produto, ela cria estratégias para vocé ter
desejo de comer, associando emocdes positivas e, muitas vezes,
cria uma imagem que nao corresponde a realidade do alimento

ofertado. E nesse contexto que surgem expressdées como

“hamburguer de picanha sem picanha de verdade”.

O documento Regulacao da Publicidade e
alimentos para criancas, elaborado por meio de
uma parceria entre a Prefeitura do Rio de Janeiro

e a UERJ, aponta que a industria de alimentos

pode utilizar estratégias como apelos emocionais,

estimulos sensoriais, personagens, musicas e

promessas de saude com o objetivo de fazer

pessoas consumirem produtos ultraprocessados,

muitos deles com baixo valor nutricional e altos

teores de acucar, gordura e sodio.

As propagandas podem usar imagens muito
bonitas, nomes chamativos e falam de comidas

que parecem naturais e deliciosas, como carnes

especiais. Mas nem sempre o alimento é

realmente assim. Isso pode confundir quem

O documento Regulacdo da Publicidade de alimentos

compra, fazendo a gente acreditar em algo que para criancas foi elaborado por meio de uma parceria
interinstitucional envolvendo a Secretaria Municipal
nao é verdade. Quando um produto promete uma de Saude, o Instituto de Nutricdo Annes Dias (INAD),

a Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ) —
por meio do Instituto de Nutricdo (INU) e do Ntcleo
de Alimentacdo e Nutricdo Escolar NUCANE) — e a
Secretaria Extraordindria de Protecdo e Defesa do
o0 que estao comendo, o que dificulta fazer boas Consumidor (SEDECON), com participacdo do Procon
Carioca.

coisa e entrega outra bem diferente, as pessoas

deixam de receber informacdes verdadeiras sobre

escolhas.
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Agora e com voce...

Voceé ja quis comer alguma coisa s6 porque viu na TV, no celular, na internet ou
em um cartaz? Se sim, o que?

Descreva uma propaganda que tenha chamado sua atencao.

Qual conselho vocé daria a um amigo sobre alimentos e propagandas?
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MENSAGEM FINAL

Se vocé chegou até aqui, ja compreendeu que falar sobre alimentacao é muito mais do
que falar apenas sobre o que gostamos ou nao de comer. Ao longo deste percurso,
investigamos juntos diferentes questdes: de onde vém os alimentos, como eles sdo
produzidos, por que alguns passam por tantos processos industriais e como as escolhas
alimentares estdo relacionadas a ciéncia, a tecnologia, a cultura e a sociedade.

Também lemos que compreender os sistemas alimentares exige olhar para muitos
fatores ao mesmo tempo: o lugar onde vivemos, as condicbées de acesso aos alimentos, as
influéncias da publicidade, os hdbitos familiares e as transformacées trazidas pela ciéncia e
pela industria. Desenvolver um olhar atento e critico sobre a alimentacao é uma forma de
compreender melhor o mundo em que vivemos.

A ciéncia nos ajuda nosso. Podemos fazer perguntas, investigar informacdes, comparar
ideias e refletir sobre diferentes possibilidades. Quando aprendemos a observar com
atencao e a questionar o que vemos, ampliamos nossa capacidade de tomar decisd6es mais
conscientes e de participar das discussdoes que envolvem a sociedade.

Esperamos que este material tenha despertado novas curiosidades e novas perguntas.
Continue observando os alimentos, conversando com sua familia sobre receitas e
historias, lendo rotulos, refletindo sobre propagandas e pensando sobre como a
alimentacao se conecta com a vida das pessoas e com os desafios do nosso tempo.

Afinal, aprender ciéncia também ¢é aprender a olhar o mundo com curiosidade,
responsabilidade e sensibilidade. E a investigacao continua todos os dias, dentro e fora

da escola.

Thays é pedagoga formada pela Universidade Federal do Amazonas (UFAM) e mestre em Ensino pelo Programa de Pds-
Graduacao em Ensino em Educacdo Basica (PPGEB), da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ). Possui
experiéncia em coordenacao pedagdgica no Ensino Médio, nos anos finais do Ensino Fundamental e na Educacao
Profissional, atuando em instituicdes das redes publica e privada. Também tem vivéncia como docente dos anos iniciais
do Ensino Fundamental nas redes federal e estadual do Rio de Janeiro, além de experiéncia na orientacdao de projetos de

Iniciacdo Cientifica Junior com estudantes dos anos iniciais e finais do Ensino Fundamental. Atualmente integra o grupo

de pesquisa “Alfabetizacdao Cientifica e o Ensino de Fisica, Quimica, Biologia, Ciéncias e Matematica na Educacao

Basica”.

Maria Beatriz possui graduacdao em Fisica (Bacharelado e Licenciatura) pela Universidade do Estado do Rio de Janeiro
(UERJ), mestrado e doutorado em Fisica pela Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ). Realizou pdés-doutorado em
Fisica, na area de Teoria Quantica de Campos, na modalidade de fixacdo de recém-doutor na UERJ, e no Centro
Brasileiro de Pesquisas Fisicas (CBPF), também com énfase em Teoria Quantica de Campos. E Professora Associada da
Universidade do Estado do Rio de Janeiro, em regime de Dedicacdao Exclusiva, atuando na Educacdo Bdsica e na
Educacdo Superior. A partir de 2006, passou a atuar também nas areas de Histdéria e Filosofia da Ciéncia e Ensino de
Ciéncias da Natureza, com énfase nas linhas de Histdria da Fisica, Formacdao de Professores, Ensino de Ciéncias em

Espacos Nao Formais e utilizacdo de Metodologias Ativas nos processos de ensino e aprendizagem. Coordenou o Projeto

PIBID Interdisciplinar no periodo de 2014 a 2017 e coordena o PIBID - Fisica desde novembro de 2024, no Campus
Maracana/UERJ. Coordenou o Projeto de Residéncia Pedagdgica Fisica nos periodos de novembro de 2020 a abril de
2022 e de novembro de 2022 a abril de 2024, também no Campus Maracana/UERJ. Foi coordenadora do Programa de
Po6s-Graduacdao em Ensino na Educacdo Basica (PPGEB), do qual é docente permanente, entre maio de 2017 e agosto de
2020. De agosto de 2020 a outubro de 2025, coordenou a Linha de Pesquisa Metodologias e Tecnologias do Ensino e
Processos Formativos do Programa. Em novembro de 2025, reassumiu a coordenacdo do PPGEB. E lider do Grupo de

Pesquisa Alfabetizacao Cientifica e o Ensino de Ciéncias da Natureza e Mateméatica na Educacdo Basica (Acecimeb).
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PARA VOCE ASSISTIR...

0 QUEE
METABOLISMO? £

Metabolismo, o que é?

102 mil visualizagfes - ha 3 anos

. Mais Ciéncias - Profa Rafaela Lima @

De vez em quando ougo alguém falar: meu metabolismo é acelerado ou meu metabolismo é lento...mas afinal 0 QUEE O ...

e Origens NT

L

RN 23:35
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CHRIS VAN
TULLEKEN

POR QUE COMEMOS COISAS QUE MAD SAO .
COMIDA, E POR QUE MAD CONSEGUIMOS 00
PARAR DE COME-LAS .

Chris Van Tulleken, médico e escritor lancou em 2024 no Brasil o
livro Gente Ultraprocessada - Por que comemos coisas que ndo sdo
comida, e por que ndo conseguimos parar de comé-las.
Disponivel em: https://www.amazon.com.br/ULTRAPROCESSADA-
COMEMOS-COISAS-COMIDA-CONSEGUIMOS/dp/6560080471

DESERTOS ALIMENTARES

GOLETIVOS LEVAM

COMIDA SAUDAVEL
AS PERIFERIAS

BdF

Desertos alimentares: a luta pela alimentacao saudavel
3,3 mil visualizagdes + ha 5 anos

@ Brasil de Fato

Para a Organizagao Mundial da Salde, regides nas quais as pessoas precisam andar mais de 1.6 km para encontrar alimentos ...

Herbivoros vs Carnivoros: Entendendo a Diferenca | Mundo Animal | Origens

10 mil visualizagdes - ha 2 anos

Vivernoe em um ecossistema onde cade nrgeniamio vive depende do culro pars & alimentagéo e a nulrigo. De acordo com as
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Guia alimentar para a populacdo brasileira, Ministério da
Saude, 2014. Disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-
br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-

saude/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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	Quais seriam os motivos de alimentos ditos tradicionais estarem dando lugar a alimentos ultraprocessados nas prateleiras?
	Se você pudesse fazer algo para ajudar as pessoas a comerem menos alimentos de pacote e mais comida de verdade, o que você faria? Você acha que aprender mais sobre alimentação na escola pode ajudar as pessoas a fazerem escolhas melhores? Por quê?
	Os 10 passos para uma alimentação adequada e saudável narrado por crianças
	Você percebeu que até agora temos refletido sobre como nossas escolhas alimentares são construídas socialmente e influenciadas por diversos fatores, como cultura, acesso, publicidade e os modos de produção dos alimentos? Agora, queremos propor que você assista um vídeo no Youtube  intitulado “10 passos para uma alimentação adequada e saudável”, no qual crianças de um Colégio Universitário do Rio de Janeiro, apresentam, com uma linguagem simples e acessível, orientações importantes sobre como podemos nos relacionar com a comida no diariamente.
	📺 Para assistir ao vídeo:  Procure no YouTube por “10 passos para uma alimentação adequada e saudável  COLUNI UFF”.




	Agora que você já assistiu,  vamos relembrar os 10 passos?
	Alimente-se com alimentos de verdade “Eu gosto de frutas, legumes e alimentos que vêm direto da natureza!”  Isso significa escolher alimentos in natura ou minimamente processados como frutas, verduras, legumes, grãos e raízes. Eles têm muitos nutrientes que ajudam nosso corpo a crescer forte e saudável.
	Use pouco sal, açúcar e gordura “A comida fica gostosa, mesmo com um pouquinho de sal e açúcar!”  Quando usamos esses ingredientes com moderação, ajudamos nosso corpo a funcionar melhor e protegemos nosso coração e dentes.
	Evite alimentos prontos e industrializados “Eu fico com mais energia quando como comida feita em casa do que quando como salgadinhos e refrigerantes.”  Evitar alimentos ultraprocessados (como salgadinhos, refrigerantes e bolos industrializados) é importante para nossa saúde a longo prazo.
	Você já havia praticado algum desses passos? quais?
	Algum desses passos você achou ou ainda acha difícil praticar? Por qual motivo?
	O filme Ratatoulle quer nos dizer algo importante sobre alimentação?
	Você já parou para assistir o filme Ratatouille? De primeira, ele pode parecer apenas uma história divertida sobre um ratinho que sonha em ser cozinheiro. Mas será que esse filme quer nos dizer algo a mais sobre alimentação, escolhas alimentares e a nossa relação com a comida?        O filme se passa na cidade de Paris, na França, famosa por sua culinária, e apresenta Remy, um rato que possui um paladar muito apurado e um grande interesse por ingredientes, cheiros, texturas e combinações. Muito diferente dos outros ratos, que são capazes de comer qualquer coisa só para não ficar com fome, Remy demonstra curiosidade sobre a origem dos alimentos, a forma de preparo e a importância de cozinhar com cuidado. Esse ponto já nos convida a refletir: comer é apenas ingerir comida ou envolve atenção, cultura e escolhas?        Ao longo do filme, podemos perceber que cozinhar não é apenas como uma tarefa que envolve técnicas, mas como um ato cultural, criativo e de muito afeto. As receitas apresentadas valorizam ingredientes frescos, o cuidado com o preparo assim como o tempo dedicado à comida. A alimentação é baseada em alimentos in natura ou minimamente processados, preparados no dia a dia, muitas vezes em casa, e compartilhados com outras pessoas. Partindo disso, vem a pergunta...



	Como você se relaciona com a comida no dia-a-dia?  Marque abaixo o que faz sentido para você...
	Preparo pequenas refeições em algum dia da semana
	Já li ou já ouvi relatos de receitas de família
	Já escolhi ou escolho alimentos no mercado
	Gosto de compartilhar alimentos com minha família ou grupo de amigos
	Em algum momento já questionei de onde vem o que eu como
	Já tive curiosidade de aprender a cozinhar
	Busco comer devagar, prestando atenção nas pessoas e/ou no meu prato
	Lançado em 6 de julho de 2007  1h 50min  Animação, Comédia, Família Direção: Brad Bird Roteiro Brad Bird, Jan Pinkava Elenco: Patton Oswalt, Brad Garrett, Ian Holm.

	Se o mundo corre pelo avanço da Ciência e a tecnologia, por que há tantas críticas sobre alimentos industrializados?

	Mas se a ciência nos trás tantos benefícios, por que ouvimos tantas críticas aos alimentos industrializados?
	É importante a gente observar que as críticas não são direcionadas ao modo como a Ciência é utilizada. Em muitos casos, o conhecimento científico atende as necessidades mercadológicas, priorizando produtos de baixo custo, com longa validade e sabores muito intensos, que estimulam o consumo frequente. Esses produtos são amplamente divulgados por meio de propagandas atrativas, especialmente para crianças, o que pode influenciar nossas escolhas alimentares desde cedo.    Não é novidade que o consumo excessivo de alimentos ultraprocessados tem sido associado ao aumento de diversas doenças, como já vimos antes. Pesquisadores de diferentes países têm alertado que esse tipo de alimentação impacta não apenas a saúde das pessoas, mas também o meio ambiente, já que muitos desses produtos dependem de sistemas agrícolas, grandes quantidades de embalagens e longas cadeias de transporte, gerando poluição e degradação do meio ambiente.
	Pensar sobre isso faz parte da Educação Alimentar e Nutricional. Você já se questionou, comparou informações e observou rótulos de alimentos?
	Nem todo avanço tecnológico representa melhoria na nossa qualidade de vida. A ciência pode e deve contribuir para sistemas alimentares mais justos, saudáveis e sustentáveis, mas isso depende das escolhas feitas pela sociedade, pelos governos e suas políticas.
	Era Páscoa mas não tinha cacau no meu chocolate...
	Filas enormes, pessoas se aglomerando em mercados ou lojas especializadas para garantir os tão aguardados ovos de páscoa, alegrando filhos, netos, afilhados entre outras pessoas próximas... Mas tem um assunto que ano após ano não cai em esquecimento: o valor, tamanho e qualidade de produtos que tenham em sua embalagem a palavra “chocolate” ou “sabor chocolate”. Afinal, o que está acontecendo?
	A produção do chocolate é um processo que envolve várias etapas a partir da colheita do cacau. 65% das amêndoas de cacau, extraídas de cacaueiros, vem de países da África: Nigéria, Gana, Costa do Marfim e Camarões. Porém, dois grandes problemas vem afetando as produções, gerando grande impacto nos preços e consumo mundiais.
	O Brasil já foi o maior exportador de cacau do mundo e a partir dos anos 2000 caiu algumas posições, ocupando em 2025, a sétimo lugar. Fatores climáticos como estiagens, a queda de preços assim como a doença “vassoura-de-bruxa” que atingiu as lavouras da Bahia, maior produtor do país, impactaram negativamente a produção brasileira. Mesmo assim, o valor da commodity tem atingido o maior patamar em 40 anos no mercado internacional. O cacau vem da região amazônica, mas por muitos anos tem sido cultivado em outras regiões, graças ao clima e o solo adequados para seu crescimento. Os estados brasileiros que produzem cacau são Bahia, Pará, Rondônia, Amazonas, Mato Grosso, São Paulo e Espírito Santo.     Agora que você começou a ler sobre esse assunto, trazemos o seguinte questionamento: muito se fala em produção, sobre a importância do cacau e do próprio chocolate para a economia mas você já ouviu falar sobre os impactos ambientais? Você acredita que existam? Se sim, quais?




	Converse com seus colegas sobre isso...
	O Programa das Nações Unidas para o Meio Ambiente, Pnuma, vem ao longo dos últimos anos alertando sobre o impacto ambiental que produções de cacau podem gerar. Um dado importante é que 70% do que se consome de cacau no mundo, vem de pequenas propriedades, ou seja, um trabalho realizado por pequenos produtores.         Sem orientação e fiscalização, há derrubada de florestas para abrir novas plantações, contribuindo para a perda da biodiversidade e da deterioração dos ecossistemas, por exemplo. A Costa do Marfim, a maior produtora de cacau do mundo, perdeu 64% das florestas entre os anos noventa e dois mil, de acordo com a Pnuma. Um dado alarmante é a possibilidade de toda a floresta tropical do país seja perdida até 2030.

	Johan Robinson, chefe da Unidade de Biodiversidade e Degradação de Terras do Fundo Mundial para o Meio Ambiente do PNUMA defende vincular sustentabilidade do cultivo do cacau à conservação de áreas chave (hotspots) de biodiversidade.
	No Brasil, algumas iniciativas vem se destacando para a valorização da produção sustentável de cacau, especialmente aquelas que usam os Sistemas Agroflorestais (SAFs). Na Bahia, um exemplo é o cabruca, sistema onde o cacau é plantado sob a sombra de árvores nativas. O cacau precisa tanto de sombra quanto de umidade favorável para se desenvolver e para criar novas plantações, muitas vezes as florestas são derrubadas. Isso destrói habitats naturais e reduz a biodiversidade.        Para ser chamado de sistema de cabruca, a plantação precisa ter, pelo menos, 20 espécies de árvores nativas a cada hectare. No entanto, 54 espécies é a média encontrada de acordo com o Instituto Arapyaú e a Agência de Desenvolvimento Regional do Sul da Bahia (ADR).
	ok, mas o que acontece com meu chocolate?
	Para lidar com o aumento dos preços do cacau, algumas indústrias têm cada vez mais se apropriado da seguinte estratégia: novas receitas com redução da qualidade dos produtos. Isso significa que elas podem adicionar mais açúcares e gorduras para utilizar uma menor quantidade de cacau. Isso faz com que o produto seja menos saudável e tenha mais calorias.



	contém sabor de infância, açúcar e gordura
	Aqui no Brasil, foi determinada a exigência que um produto tenha no mínimo 25% de cacau para ser considerado chocolate. Convidamos você a visitar um mercado e observar se nas prateleiras terão produtos com a descrição “sabor chocolate”, ou seja, com percentual menor que 25% e aditivos para simular que seja a mesma coisa, mas não é.
	VAMOS OBSERVAR ESSE RÓTULO?
	É possível identificar informações de uma porção, ou seja, uma parte do todo. Veja que ao lado, o rótulo considera uma porção de 25g e 100g. É importante estar atento as diferenças.
	Nesse produto é possível identificar que o percentual de cacau é de 30%, o que permite que seja chamado de chocolate.
	Na lista de ingredientes, eles sempre estarão descritos em ordem decrescente. Ou seja, nesse caso ao lado, o ingrediente em maior quantidade é o açúcar.
	Vale relembrar que desde o dia 9 de outubro de 2022, passou a valer no Brasil as novas regras de rotulagem nutricional, estabelecidas pela Anvisa. Essas regras têm como objetivo melhorar a clareza das informações nos rótulos dos alimentos para ajudar os consumidores a fazer escolhas mais conscientes.

	Aquela propaganda me fez querer comer hambúrguer de picanha sem picanha de verdade...
	Você já sentiu vontade de comer alguma coisa após assistir uma propaganda? Um hambúrguer enorme, daqueles que parecem estar bem suculentos, com queijo derretendo, pão dourado e uma carne que parece incrível? Muitas vezes, a propaganda é tão bem feita que dá água na boca. Na verdade, a proposta é fazer você querer comer, mesmo sem fome.
	A publicidade de alimentos não tem apenas a missão de te fazer conhecer um produto, ela cria estratégias para você ter desejo de comer, associando emoções positivas e, muitas vezes, cria uma imagem que não corresponde à realidade do alimento ofertado. É nesse contexto que surgem expressões como “hambúrguer de picanha sem picanha de verdade”.
	O documento Regulação da Publicidade e alimentos para crianças, elaborado por meio de uma parceria entre a Prefeitura do Rio de Janeiro e a UERJ, aponta que a indústria de alimentos pode utilizar estratégias como apelos emocionais, estímulos sensoriais, personagens, músicas e promessas de saúde com o objetivo de fazer pessoas consumirem produtos ultraprocessados, muitos deles com baixo valor nutricional e altos teores de açúcar, gordura e sódio.
	As propagandas podem usar imagens muito bonitas, nomes chamativos e falam de comidas que parecem naturais e deliciosas, como carnes especiais. Mas nem sempre o alimento é realmente assim. Isso pode confundir quem compra, fazendo a gente acreditar em algo que não é verdade. Quando um produto promete uma coisa e entrega outra bem diferente, as pessoas deixam de receber informações verdadeiras sobre o que estão comendo, o que dificulta fazer boas escolhas.


	Agora é com você...
	MENSAGEM FINAL
	Se você chegou até aqui, já compreendeu que falar sobre alimentação é muito mais do que falar apenas sobre o que gostamos ou não de comer. Ao longo deste percurso, investigamos juntos diferentes questões: de onde vêm os alimentos, como eles são produzidos, por que alguns passam por tantos processos industriais e como as escolhas alimentares estão relacionadas à ciência, à tecnologia, à cultura e à sociedade.    Também lemos que compreender os sistemas alimentares exige olhar para muitos fatores ao mesmo tempo: o lugar onde vivemos, as condições de acesso aos alimentos, as influências da publicidade, os hábitos familiares e as transformações trazidas pela ciência e pela indústria. Desenvolver um olhar atento e crítico sobre a alimentação é uma forma de compreender melhor o mundo em que vivemos.      A ciência nos ajuda nosso. Podemos fazer perguntas, investigar informações, comparar ideias e refletir sobre diferentes possibilidades. Quando aprendemos a observar com atenção e a questionar o que vemos, ampliamos nossa capacidade de tomar decisões mais conscientes e de participar das discussões que envolvem a sociedade.       Esperamos que este material tenha despertado novas curiosidades e novas perguntas. Continue observando os alimentos, conversando com sua família sobre receitas e histórias, lendo rótulos, refletindo sobre propagandas e pensando sobre como a alimentação se conecta com a vida das pessoas e com os desafios do nosso tempo.    Afinal, aprender ciência também é aprender a olhar o mundo com curiosidade, responsabilidade e sensibilidade. E a investigação continua todos os dias, dentro e fora da escola.

	PARA VOCÊ ASSISTIR...
	PARA VOCÊ LER...
	A linha editorial DIÁLOGOS destina-se à divulgação de produções científicas voltada para o professor, em que se estabeleça a relação entre teoria e prática na promoção de saberes sobre a educação, em suas diversas áreas de conhecimento, cabendo a experimentação metodológica e a abordagem multidisciplinar.
	Perfil dos autores: profissionais da educação; Público-alvo: profissionais da educação; estudantes de licenciatura e pós-graduação.

