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Com carinho, as autoras

       Provavelmente você deve estar  se  perguntando qual  o  propós i to  do l ivro .  Mas antes

de você embarcar  nesse desaf io ,  não poder íamos deixar  de d izer  que há a lguns  anos  atrás ,

um grupo de estudantes ,  insp i raram a  nós ,  autoras ,  a  pensar  no que você estará  lendo nos

próximos d ias .  

        A  Escola ,  s im,  aquela  que você f requenta  durante  a  semana,  as  vezes  no sábado (sem

muita  vontade,  sabemos) ,  se  const i tu i  um espaço onde pessoas  e  informações c i rcu lam o

tempo todo.  E  fo i  numa turma do 5º  ano do Ens ino Fundamenta l ,  no Rio  de Janeiro ,

durante  a  pandemia  da  Covid-19 que surg i ram a lguns  pesquisadores  (na  verdade e les  se

denominavam como detet ives )  de  a l imentos .  Durante  a  pesquisa ,  invest igaram a

qual idade,  preços  e  rótu los  dos  produtos  nos  supermercados ass im como desenvolveram

estratég ias  para  a lcançar  o  maior  número de co legas  na  comunidade escolar .  Percebemos

que e les  nunca mais  enxergaram o que comiam da mesma maneira .

         Nossa  intenção aqui  não é  te  dar  uma l i s ta  de a l imentos  permit idos  ou pro ib idos ,

muito  menos subst i tu i r  o  t raba lho dos  nutr ic ionistas ,  af ina l ,  e les  são fundamenta is

quando o assunto é  a l imentação adequada e  saudável .  Entretanto ,  d iversos  pesquisadores

do Bras i l  e  outros  pa íses  vem apontando que o  que chega no nosso prato ,  copo ou

embalagem (aberta  rap idamente durante  o  recre io ) ,  merece ser  observado e  debat ido por

todos os  que estão na escola  cot id ianamente .  

      Com isso ,  nosso objet ivo é  contr ibu i r  para  você ref let i r  e  tomar  dec isões  mais

consc ientes  sobre o  que chega dentro das  embalagens  e  as  re lações ,  muitas  de las

complexas .  Af ina l ,  o  caminho que os  a l imentos  percorrem até  chegar  a  nós ,  não é  s imples

e ráp ido,  se  entre laçam em problemát icas  que ex igem de nós  uma atuação c idadã.  

         Estamos empolgadas  para  saber  mais  sobre o  que você achou ao f ina l  da  le i tura .  

A O  E S T U D A N T E  C U R I O S O
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Se estamos no mesmo planeta, nos alimentamos da mesma maneira?

     Você já  parou para  ref let i r  sobre  o que  e  como  as  soc iedades  ex istentes  em nosso

planeta  se  a l imentam? Desde os  que v ivem na S ibér ia  Or ienta l ,  em condições  de f r io

extremo a  Cuiabá ,  a  c idade bras i le i ra  cons iderada mais  quente em 2024,  de acordo com o

Inst i tuto Nacional  de  Meteorolog ia  ( InMet)?  

       Quando conhecemos a  or igem dos a l imentos ,  quem manuseia ,  prepara ,  onde são

consumidos e  com quem essa  part i lha  é  fe i ta ,  compreendemos melhor  como uma

sociedade se  organiza .  É  dentro dessa  soc iedade que nossas  preferênc ias  a l imentares  são

formadas .  

       O a lmoço de domingo com a  famí l ia ,  a  propaganda da p izza  bem capr ichada com

quei jo  passando no meio do v ídeo do seu canal  prefer ido no Youtube ,  os  nossos  o lhos  que

sa l tam quando av istamos aquele  doce exposto na  padar ia  ou mercado devido ao seu

cheiro  e  cor ,  quem nunca ouviu  que se  “come pe los  o lhos”? .  É  inegável  que comemos

também por  prazer  e  inf luenc iados  pe las  nossas  exper iênc ias .  

   E  por falar em nossas

experiências al imentares,  elas

existem de acordo com a nossa

realidade biológica e cultural.  

      Os  seres  humanos ,  como pr imatas  ancestra is ,  converteram-se em onívoros  há  mi lhões

de anos  atrás .  E  os  onívoros ,  por  se  a l imentarem de uma var iedade de a l imentos  inc lu indo

frutas ,  grãos ,  insetos  e  pequenos an imais ,  por  exemplo ,  puderam sobreviver  a  d i ferentes

s i tuações  ao longo do tempo como a  mudanças  c l imát icas ,  escassez  de a l imentos ,

predação e  inúmeras  doenças .  Se  você observar  a  seguir  a lgumas caracter ís t icas  da  nossa

estrutura  dentár ia ,  perceberá  como podemos consumir  d i ferentes  texturas  de a l imentos .  

Para  os  pesqu isadores  Jesús
Contreras  e  Mabe l  Grac ia ,  a

a l imentação  humana é  um fenômeno
b i o c u l t u r a l .

D e n t e s  i n c i s i v o s  
como dos  roedores ,  para  cortar  e

tr i turar  a l imentos  quando chegam a
boca.

D e n t e s  m o l a r e s  e  p r é - m o l a r e s
como dos  herbívoros  para  t r i turar  e

moer  os  a l imentos .

D e n t e s  c a n i n o s
como dos  carnívoros  para  rasgar  ou

perfurar  a l imentos .  
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          Sabemos que prec isamos de uma al imentação adequada e  saudável  para  garant i r  que

nosso corpo obtenha todos os  nutr ientes  e  energia  necessár ia .  Logo,  prec isamos dos

carboidratos ,  prote ínas ,  gorduras ,  v i taminas  e  minera is .  

      Cada organismo humano tem suas  necess idades

nutr ic iona is .  Ao a lmoçar  no refe i tór io  da  escola ,  o  seu

s istema digest ivo  não i rá  func ionar  exatamente da  mesma

maneira  que do seu co lega sentado ao lado,  mesmo que

ele  tenha sua a l tura ,  peso e  idade.  

      O seu metabol ismo ,  processo que t ransforma

al imentos  em energ ia  e  nutr ientes ,  é  inf luenc iado por

diversos  fatores  para  a lém da idade e  peso,  como por

exemplo a  genét ica ,  as  at iv idades  f ís icas  que você

prat ica ,  o  que você come  d iar iamente e  até  seus

hormônios .

 Algumas pessoas também lidam com
restrições alimentares, pois apresentam
alergias e intolerâncias a lactose ou ao
glúten, por exemplo, necessitando de

orientação médica e nutricional. 

    Ex istem outras  caracter ís t icas  biológicas  que você terá  oportunidade de estudar  mais

ao longo dos  anos  f ina is  do ens ino fundamenta l  e  ens ino médio .  Queremos nesse

momento,  chamar  também sua atenção para  um fato importante .  Comer  é  um ato muito

complexo e  não pode ser  cons iderado apenas  em sua d imensão b io lóg ica .  

    Na h istór ia  da  humanidade,  o  homem como onívoro ,

prec isou aprender  a  fazer  escolhas  a l imentares ,  af ina l ,

como saber  lá  t rás ,  se  determinada p lanta  poder ia  ou não

ser  consumida?  Além do ref inamento de técnicas  de

conservação,  de  coz imento,  armazenamento,  entre  tantas

outras  formas de l idar  ou manipular  a l imentos?

    O fato  é  que a  part i r  da  necess idade de

aperfe içoamento,  por  d iversas  gerações ,  saberes  colet ivos

foram const i tu ídos .
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Para a Organização das Nações Unidas
(ONU) os eventos climáticos extremos

aumentam a insegurança alimentar em
74% dos países da América Latina e

Caribe. 

Agr icu l tor  na  c idade  de  So ledade ,  R io
Grande  Su l ,  após  est iagem que

pre jud icou  sua  p lantação  de  so ja  em
2022.  Foto :  DIEGO VARA /  REUTERS

Jorna l  O Globo ,  16/01/2022.

     Você já  deve ter  ouvido fa lar  ou ta lvez  conheceu a lguém

que não consome determinados a l imentos .  Escolha  ou

necess idade? Se pesquisar  afundo,  descobr i rá  que em

diferentes  soc iedades ,  as  pessoas  podem ser  mais

vegetar ianas  ou carn ívoras  devido aos  fatores  c l imát icos ,

pol í t icos ,  econômicos  ou de terr i tór io  que acabam

impactando a  oferta  de a l imentos ,  para  a lém de questões

re l ig iosas  e/ou mora is .   

   Durante  uma conferênc ia  rea l izada no Bras i l  em 2024

pelo  Ministér io  da  Ciênc ia ,  Tecnolog ia  e  inovação (MCTI ) ,

foram apresentados dados nac ionais  e  g lobais  sobre a

mudança do c l ima.  Os dados suger i ram pol í t icas  públ icas

ef ic ientes  para  l idar  com as  a l terações  nos  padrões  de

chuva e  de temperatura  no mundo.  

Por escolha... ou não!

      O Relatór io  Panorama Reg iona l  de  Segurança  A l imentar  e  Nutr ição  2024,  publ icado pe la

Organização das  Nações  Unidas  (ONU) ,  a f i rma que a  Amér ica  Lat ina  e  o  Car ibe é  a

segunda reg ião do p laneta  mais  exposta  a  eventos  c l imát icos  extremos,  perdendo apenas

para  a  Ás ia .  Inundações ,  secas  e  tempestades ,  impactam a  produt iv idade agr íco la ,  a l teram

as cadeias  de supr imento e  fazem com que os  preços  dos  a l imentos  subam,  co locando em

risco a  segurança a l imentar  dos  pa íses .  
11



Boyd Swinburn um dos pesquisadores que
discute o conceito.

 SINDEMIA 
GLOBAL

você sabe o que é?

    A sindemia global, proposta por Boyd Swinburn e colegas na revista The Lancet em 2019,

refere-se à interconexão entre mudanças climáticas, obesidade e desnutrição. Esses desafios

estão profundamente entrelaçados e são impulsionados por sistemas alimentares não

sustentáveis, desigualdades sociais e degradação ambiental.

É importante pensarmos na união de organizações
nas áreas da saúde, educação, agricultura e meio

ambiente com propostas colaborativas. 

Plant io  de  horta l i ças  na  Esco la  Munic ipa l
Car los  Mar ighe l la ,  no  Assentamento  26

de  Março ,  em Marabá (PA)
Divu lgação  MST. 12



SISTEMAS 
ALIMENTARES

A agricultura industrial presente em
diversos sistemas alimentares gera gases de

efeito estufa além de contaminar águas e
solos e provocar o desmatamento. 

A falta de alimentos saudáveis em
estabelecimentos por onde transitamos

diariamente ou que sejam financeiramente
acessíveis, contribuem para o aumento de

doenças como a obesidade, doença crônica que
não tem cura.

Tanto enchentes quanto secas extremas
contribuem para a diminuição da produção de
alimentos, o que afeta diretamente populações

mais vulneráveis. Alimentos mais caros, menor o
consumo. 

             Como já conversamos lá no início, o alimento passa por um processo até chegar a nossa

mesa e é nesse contexto que compreendemos o que é um sistema alimentar. Podemos chamá-lo

de rede que inclui os insumos, quem os cultiva, o processamento desses alimentos, os

transportes utilizados até chegar ao local onde são comercializados e seu descarte. Não podemos

esquecer que esse sistema não se movimenta sozinho, existem atores envolvidos definindo  

valores, formas de produção, quem pode comprar ou não e os lucros envolvidos. 

De acordo com o relatório publicado em 2024 pela
Secretaria Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional,

25 milhões de brasileiros residem em áreas de desertos
alimentares, estando concentrada na região Sudeste o

maior quantitativo, cerca de 15 milhões, ou seja, 58% da
população total em vulnerabilidade.

DESERTOSDESERTOSDESERTOS
A L I M E N T A R E S

Locais com pouco ou nenhum acesso a
alimentos saudáveis, fazendo com que as

pessoas precisem se locomover para outras
localidades com o objetivo de encontrar

alimentos in natura ou minimamente
processados.

BANANA
20,00

REFRI 2,00 BISCOITO 3,00
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DESERTOSDESERTOSDESERTOS
A L I M E N T A R E S

Áreas onde existem até 5 estabelecimentos
que vendem alimentos saudáveis para cada

mil habitantes. Além disso, esses
estabelecimentos devem estar a até 15

minutos de caminhada das pessoas que vivem
na área.

             O estudo coordenado pela Secretaria Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional

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

veremos a seguir:  

PÂNTANOSPÂNTANOSPÂNTANOS
A L I M E N T A R E S

Áreas onde há 15 estabelecimentos não
saudáveis acessíveis em até 15 minutos de

caminhada para cada mil habitantes. 
Isso significa que, em uma área com essa

densidade de estabelecimentos, é muito fácil
encontrar alimentos não saudáveis, mas

difícil encontrar opções saudáveis.

Observando a localidade onde você vive, é fácil e rápido encontrar estabelecimentos

como feiras restaurantes populares, sacolões e mercados? Quais opções são possíveis

de encontrar próximo de sua residência?

Para você, quais possíveis soluções poderiam ser aplicadas para reduzir os desertos e

pântanos alimentares? 

FERNANDES, D; GONÇALVES, P. Um em cada três moradores de Campinas tem acesso restrito a alimentos saudáveis.  G1,
Campinas (SP), 03 dez. 2024. 

CAMARGO, L. Jardins no Deserto: as iniciativas populares que combatem ‘desertos e
pântanos alimentares’ nas periferias.  Brasil de fato, Rio de Janeiro (RJ) 16 dez. 2024. 
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Pessoas que vivem em segurança alimentar
conseguem sempre ter comida boa e

suficiente.

Pessoas que não têm certeza se vão conseguir
comida suficiente todos os dias podem acabar

comendo alimentos menos saudáveis para
garantir que não fiquem com fome.

Imagine que você conheça alguém que não tenha
acesso todos os dias a alimentos de qualidade e em

quantidade o suficiente para não adoecer, ou seja, ter
uma vida saudável. O seu colega provavelmente está

passando por insegurança alimentar e nutricional. 
Vamos entender melhor?

Pessoas que enfrentam insegurança alimentar severa
não conseguem manter uma alimentação normal. Elas
acabam comendo menos e a comida disponível é de

menor qualidade. Isso afeta todos na família, inclusive
as crianças, e pode até levar à fome.

Segurança alimentar

Insegurança alimentar moderada

Insegurança alimentar grave

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

MAPA DA FOMEMAPA DA FOMEMAPA DA FOME
2 MILHÕES DE CARIOCAS CONVIVEM COM ALGUM

GRAU DE INSEGURANÇA ALIMENTAR LEVE,
MODERADA OU GRAVE.

INSEGURANÇA ALIMENTAR GRAVE  

7,8% DAS RESIDÊNCIAS
8,3% FAMÍLIAS CHEFIADAS

POR MULHERES

9,5% FAMÍLIAS CHEFIADAS
POR PESSOAS NEGRAS

Fonte: INJC/UFRJ
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Melhorar a saúde e a nutrição das famílias
que recebem ajuda financeira, garantindo

que elas possam acessar serviços de saúde.

Conversar com os setores responsáveis pela produção e
venda de alimentos para aumentar o acesso a alimentos
saudáveis assim como apoiar a produção de alimentos

vindos de pequenas fazendas, assentamentos de reforma
agrária e comunidades tradicionais.

Promover uma alimentação saudável em lugares
como escolas, creches, presídios, albergues, locais

de trabalho, hospitais e restaurantes
comunitários.

Trabalhar com redes de educação e
assistência social para ensinar sobre

alimentação e nutrição.

      A  Pol í t ica  Nacional  de  Al imentação e  Nutr ição (PNAN) ,

aborda esse  assunto e  nos  expl ica  que todas  as  pessoas  devem

ter  acesso a  a l imentos  que se jam de qual idade.  Logo,  é

imposs íve l  pensar  em prát icas  a l imentares  sem cons iderar  que o

a l imento que consumimos percorre  um caminho desde a  sua

produção até  chegar  na  escola  ou na  nossa  casa ,  por  exemplo .

Nesse caminho esbarraremos em questões  ambienta is ,  cu l tura is

e  econômicas .  

Mas... e quais seriam algumas
alternativas para resolver esse

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

      Você já  teve a  oportunidade de ouvir  os  integrantes  mais  ve lhos  de sua famí l ia

re latarem sobre o  passado,  das  rece i tas ,  a l imentos  e  formas de prepará- los?  É  fato  que

se t raçarmos uma l inha do tempo de quando os  a l imentos  industr ia l i zados  e

u l t raprocessados ganharam mais  força  no nosso pa ís ,  descobr i remos que em 2025,  a

atua l  população idosa  não teve tanto acesso a  esses  a l imentos  quando adolescentes ,

mas s im na v ida  adul ta .  Inc lus ive ,  há  pesquisas  que ev idenciam que muitos  desses

a l imentos ,  poss ive lmente contr ibu í ram para  o  desencadeamento de doenças  crônicas

não transmiss íve is  como a  d iabetes  e  a  h ipertensão,  que poder iam ser  ev i tadas  com

uma d ieta  equi l ibrada .  

     A  v ida  no campo ou casas  em áreas  urbanas  com quinta is  eram comuns ,  favorecendo

a cr iação de an imais  como porcos  e  ga l inhas ,  l ivres ,  a  propós i to ,  dos  t ransgênicos .  As

fe i ras  loca is  oferec iam a l imentos  f rescos  e  com preços  mais  acess íve is .  Av iár ios  e

açougues eram estabelec imentos  fáce is  de serem encontrados nos  ba i r ros .  Não era

poss íve l  pedir  refe ições  por  ap l icat ivos ,  já  que não t ínhamos acesso a  internet  e  dessa

forma,  os  a lmoços de domingo eram tradic iona lmente preparados em casa .

   Ao longo do tempo,  o  café  da  manhã deu abertura  ao adoçante e  açúcar  branco,

sendo menos comum o mascavo.  O le i te  de vaca passa  a  ser  desnatado e  pasteur izado,

ass im como os  pães  case i ros  dão lugar  aos  industr ia l i zados .  Para  as  preparações

sa lgadas ,  o  ó leo vegeta l  v i ra  protagonista ,  em detr imento da banha de porco,  por

exemplo .

        E  as  festas  de an iversár io?  Enquanto nos  d ias  atua is  há  uma tendência  a  comprar

k i ts  prontos  contendo bolos  (cada vez  menores ) ,  sa lgados ,  doces  personal izados  ou

contratar  um serv iço de uma casa  de festas  com tudo inc luso ,  você poderá  encontrar

fac i lmente a lguém com mais  de t r inta  anos  re latar  que suas  comemorações  eram

planejadas  e  preparadas  pe la  famí l ia ,  inc lu indo os  bolos ,  doces  e  sa lgados ,  gerando

memórias  afet ivas ,  uma va lor ização do case i ro  ou artesanal .

Vamos conversar com os mais
velhos?

     Escolha ,  se  poss íve l ,  o  integrante  mais  idoso de sua

famí l ia  e  faça  uma pesquisa  a  part i r  de  perguntas  que

apresentaremos a  seguir .  Ao f ina l ,  você verá  que um

espaço está  reservado para  o  compart i lhamento de uma

recei ta  de famí l ia .  
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O que você mais gostava 
de comer quando era criança?

De onde vinham os
alimentos que você comia?

O que tinha no seu 
café da manhã?

Como eram as refeições ?
Considere o local, a companhia...

Receita de família
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Agora é sua vez...

O que você mais gosta de comer? Faça uma pequena lista

Existem diferenças ou semelhanças se observar os alimentos preferidos do seu familiar
quando tinha sua idade?

Você se alimenta ao acordar pela manhã? Quais alimentos consome?
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Você avalia mais diferenças ou semelhanças entre o café da manhã do seu familiar e o seu?

Como você 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 difícil de soletrar mas também de digerir 

Carlos Monteiro, professor e
epidemiologista brasileiro criador da

classificação NOVA, incluindo o termo
“ultraprocessado”. 

     Você já  ouviu  fa lar  sobre a l imentos  u l t raprocessados?

Esse termo fo i  apresentado ao públ ico  pe lo  pesquisador

Car los  Monteiro  em 2010 e  depois  em 2014 no Guia

Al imentar  para  a  população Bras i le i ra .  Nos ú l t imos anos ,

tem ganhado destaque inc lus ive  internac ionalmente ,  pois  até

então,  nenhum outro pesquisador  no mundo t inha pensado

na c lass i f icação dos  a l imentos  a  part i r  do seu grau de

processamento.  Pa íses  como Uruguai ,  México ,  I s rae l ,  França

e Canadá já  tem adotado essa  c lass i f icação.  

   Muito  provavelmente ,  dentro das  suas  escolhas  a l imentares  terão a l imentos

ul t raprocessados e  se  não,  a lguém bem próximo de você terá  na  bolsa ,  armár io  ou ge ladei ra

um produto dessa  categor ia .  Mas por  qua l  mot ivo?  São opções  mais  baratas ,  acess íve is ,  de

fác i l  preparação ou nenhuma (sendo necessár io  apenas  abr i r  a  embalagem)  e  bem mais

atrat ivas  que uma refe ição case i ra .  Mas antes  de fa larmos mais  sobre essa  categor ia ,  vamos

conhecer  o  S istema de c lass i f icação e laborado pelo  professor  Car los  Monte i ro ,  chamado de

NOVA?

        

CLASSIFICAÇÃO NOVACLASSIFICAÇÃO NOVACLASSIFICAÇÃO NOVA
  G U I A  A L I M E N T A R  PA R A  A  P O P U L A Ç Ã O  B R A S I L E I R A  ( 2 0 1 4 )G U I A  A L I M E N T A R  PA R A  A  P O P U L A Ç Ã O  B R A S I L E I R A  ( 2 0 1 4 )     G U I A  A L I M E N T A R  PA R A  A  P O P U L A Ç Ã O  B R A S I L E I R A  ( 2 0 1 4 )G U I A  A L I M E N T A R  PA R A  A  P O P U L A Ç Ã O  B R A S I L E I R A  ( 2 0 1 4 )   

IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADO

INGREDIENTES 
CULINÁRIOS PROCESSADOS

In natura: alimentos oriundos da natureza, incluindo animais e
plantas sem passar por modificações. Ou seja, não passaram
por pasteurização, fermentação, congelamento ou limpeza.

São disponibilizados do jeito que vieram. Caso venham passar
por algum processo que não envolva temperos, açúcares,

gorduras e óleos, são chamados de minimamente processados.

Como a classificação já diz, são ingredientes
usados em preparos culinários como o azeite, a

manteiga e o óleo de girassol.
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PROCESSADOS ULTRAPROCESSADOS

São os alimentos do primeiro grupo, ou seja, in
natura ou minimamente processados que recebem
ingredientes como açúcar, sal, óleo ou vinagre com

o propósito de durarem mais. Pães e geleias são
exemplos de processados. 

São alimentos feitos em geral por indústrias de
grande porte, envolvendo técnicas de

processamento e muitos ingredientes, além do sal,
açúcar, óleos e gorduras e substâncias de uso

exclusivo na indústria.

      Car los  Monte i ro ,  ao  longo de sua t ra jetór ia  de pesquisa  sobre a l imentação,  nutr ição e

saúde públ ica ,  apresentou uma teor ia  que o  aumento ace lerado de sobrepeso e  obes idade

no mundo nas  ú l t imas  décadas  tem re lação d i reta  com a  expansão da oferta  e  consumo de

ult raprocessados ,  não só no Bras i l  mas  em diversos  pa íses .  

        E  fo i  após  conhecer  as  pesquisas  de Monte i ro  que o  médico e  escr i tor  br i tân ico Chris

Tul leken  dec id iu  escrever  o  l ivro  “Gente  u l t raprocessada  -   Por  que  comemos  co isas  que  não

são  comida ,  e  por  que  não  consegu imos  parar  de  comê- las ” .  O l ivro  lançado no Bras i l  em 2024

aborda por  exemplo ,  a  questão do processamento de a l imentos  que se  in ic iou há  mi lhares

de anos .  Se  cons iderarmos o  corte  de uma carne de caça ,  o  coz imento com fogo,  o

tratamento de lavouras  e  a  cr iação de an imais  de forma se let iva ,  todos são processamento.

      Entretanto ,  do in íc io  da  h istór ia  da  humanidade até  os  d ias  atua is ,  chegamos aos

a l imentos  u l t raprocessados que passam por  muitas  etapas  industr ia is  e  acabam sendo r icos

em gorduras  e  açúcares .  E les  também têm muito  sa l  para  uma maior  conservação ass im

como potencia l i zar  o  sabor .  A lém disso ,  esses  a l imentos  são fe i tos  com gorduras  que não

estragam fac i lmente ,  mas  que podem pre judicar  a  saúde das  nossas  artér ias .

       Outro problema é  a  ausência  de f ibra ,  que é  importante  para  prevenir  doenças  como

problemas no coração,  d iabetes  e  a lguns  t ipos  de câncer .  A fa l ta  de f ibras  acontece porque

esses  produtos  não têm muitos  ingredientes  natura is  ou min imamente processados .  Por

isso ,  e les  também são pobres  em v i taminas  e  minera is  que são essenc ia is  para  a  nossa

saúde.
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     Tu l leken dá exemplos  como p izza ,  molhos ,  tortas ,  f rango e  até  maionese .  Todos esses

a l imentos  foram or ig ina lmente cr iados  a  part i r  de  rece i tas  t rad ic ionais .  No entanto ,  a lgumas

indústr ias  de a l imentos  descobr i ram que poder iam fazer  subst i tu ições  para  cr iar  produtos

com maior  prazo de va l idade,  melhor  d ist r ibu ição e  consumo mais  f requente .          

       Ve jamos só ,  quando chega a  hora  do lanche ou recre io ,  o  que você gera lmente come? E

os  seus  amigos?  Nos ú l t imos anos ,  passamos a  comer  mais  b iscoi tos ,  tomar  sorvetes  e

refr igerantes  f icando cada vez  mais  d istantes  do sanduíche case i ro ,  da  sa lada de f rutas  e

até  mesmo do trad ic iona l  fe i jão  com arroz .  

       Já  a  batat inha ch ips ,  o  b iscoi to  sabor  quei jo  e  o  refr igerante  são baratos  e  d isponíve is

desde o  mercadinho e  posto de gasol ina  até  a  sa la  de espera  do hospi ta l .  Não por  acaso ,

empresas  t ransnac ionais  estão cada vez  mais  presentes ,  de  norte  a  su l  do Bras i l ,  seguindo

um modelo  internac ional  que impacta  d i retamente os  Estados Unidos  e  o  Reino Unido,  por

exemplo .  Nesses  dois  pa íses ,  u l t raprocessados são consumidos em grande quant idade e ,  ao

contrár io  do que muitos  pensam,  esses  dados não ind icam prosper idade ou desenvolv imento

econômico e  soc ia l .  São as  famí l ias  mais  pobres  que consomem a l imentos  de ba ixa

qual idade.

       Uma maneira  fác i l  de  saber  se  um a l imento é  u l t raprocessado é  ana l i sar  a  l i s ta  de

ingredientes  no rótu lo .  Por  le i ,  todos  os  a l imentos  embalados com mais  de um ingrediente

devem ter  essa  l i s ta .  Se  o  produto tem muitos  ingredientes  (gera lmente c inco ou mais )  e

nomes estranhos que você não usa  na  coz inha (como gordura  vegeta l  h idrogenada,  ó leos

interester i f icados ,  xarope de f rutose ,  i so lados  prote icos ,  espessantes ,  emuls i f icantes ,

corantes ,  aromat izantes ,  rea lçadores  de sabor  e  outros  ad i t ivos ) ,  e le  é  u l t raprocessado.

         Ao contrár io  dos  a l imentos  processados ,  a  maior ia  dos  u l t raprocessados é  consumida

ao longo do d ia ,  subst i tu indo a l imentos  como frutas ,  le i te  e  água ou,  nas  refe ições

pr inc ipa is ,  no lugar  de comidas  fe i tas  em casa .  Por  i sso ,  os  u l t raprocessados acabam

diminuindo o  consumo de a l imentos  f rescos  ou min imamente processados .

       

         A  grande questão que queremos t razer  para  você é :  

       

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?
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Os 10 passos para uma alimentação adequada e saudável narrado por crianças

    Você percebeu que até  agora  temos ref let ido

sobre como nossas  escolhas  a l imentares  são

constru ídas  soc ia lmente e  inf luenc iadas  por d iversos

fatores ,  como cul tura ,  acesso ,  publ ic idade e  os

modos de produção dos  a l imentos?  Agora ,  queremos

propor que você ass ista  um v ídeo no Youtube  

int i tu lado “10 passos  para  uma a l imentação

adequada e  saudável”,  no qual  cr ianças  de um

Colég io  Univers i tár io  do Rio  de Janeiro ,  apresentam,

com uma l inguagem s imples  e  acess íve l ,  or ientações

importantes  sobre como podemos nos  re lac ionar

com a  comida no d iar iamente .

    

Fonte: Frame do vídeo 10 passos para uma alimentação adequada
e saudável. COLUNI UFF. YouTube, 2014. Disponível em:

<https://youtu.be/CJESPl2cqSQ>. Acesso em: 16 jan. 2026.

📺 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.
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Faça suas refeições com atenção
“Eu como devagar e aproveito cada sabor!”

 Comer sem distrações, como televisão ou celular, ajuda a sentir melhor
quando estamos com fome e quando estamos satisfeitos.

Coma regularmente
“Café da manhã, almoço e jantar são importantes , e

lembre dos lanchinhos também!”
 Ter horários regulares ajuda a manter nossa energia e

evita que a gente sinta muita fome de repente.

Compre alimentos variados
“Vamos à 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
“Não é só o que a gente come , é o tempo que

dedicamos à comida!”
 Dar tempo à alimentação permite desfrutar as

refeições e cultivar bons hábitos ao longo da vida.
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Quando comer fora, escolha comida feita na hora
“Quando a comida é feita na hora, parece até mais saborosa!”

 Prefira locais que preparam refeições na hora em vez de opções
rápidas e industrializadas.

Seja crítico com propagandas
“Nem tudo que aparece na TV é bom para nossa saúde!”

 Lembre-se que muitas propagandas querem só vender, e nem
sempre os alimentos anunciados são saudáveis.

Você já havia praticado algum desses passos? quais?

Algum desses passos você achou ou ainda acha difícil praticar? Por qual motivo?
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O filme Ratatoulle quer nos dizer algo importante sobre alimentação?

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

       Você já  parou para  ass ist i r  o  f i lme Ratatou i l l e?  De pr imeira ,  e le  pode parecer  apenas

uma h istór ia  d ivert ida  sobre um rat inho que sonha em ser  coz inheiro .  Mas será  que esse

f i lme quer  nos  d izer  a lgo a  mais  sobre a l imentação,  escolhas  a l imentares  e  a  nossa  re lação

com a  comida?

       O f i lme se  passa  na  c idade de Par is ,  na  França ,  famosa por  sua cu l inár ia ,  e  apresenta

Remy,  um rato que possui  um pa ladar  muito  apurado e  um grande interesse por

ingredientes ,  chei ros ,  texturas  e  combinações .  Muito  d i ferente  dos  outros  ratos ,  que são

capazes  de comer  qualquer  co isa  só  para  não f icar  com fome,  Remy demonstra  cur ios idade

sobre a  or igem dos a l imentos ,  a  forma de preparo e  a  importânc ia  de coz inhar  com

cuidado.  Esse  ponto já  nos  convida  a  ref let i r :  comer  é  apenas  inger i r  comida ou envolve

atenção,  cu l tura  e  escolhas?

       Ao longo do f i lme,  podemos perceber  que coz inhar  não é  apenas  como uma tarefa

que envolve técnicas ,  mas  como um ato cu l tura l ,  c r iat ivo e  de muito  afeto .  As  rece i tas

apresentadas  va lor izam ingredientes  f rescos ,  o  cu idado com o preparo ass im como o

tempo dedicado à  comida .  A a l imentação é  baseada em a l imentos  in  natura  ou

minimamente processados ,  preparados no d ia  a  d ia ,  muitas  vezes  em casa ,  e

compart i lhados com outras  pessoas .  Part indo d isso ,  vem a  pergunta . . .

Como você se relaciona com a comida no dia-a-dia? 
Marque abaixo o que faz sentido para você...

Fonte: ADORO CINEMA. Ratatouille. 2007. Disponível em:
<https://www.adorocinema.com/filmes/filme-46211/>. 

Acesso em: 16 jan. 2026.

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

     A  Ciênc ia  e  a  tecnolog ia  pode ser  ident i f icada de vár ias  formas no nosso d ia-a-d ia .

Devido a  pesquisas  e  avanços  tecnológ icos ,  temos acesso a  medicamentos ,  vac inas ,  meios

de t ransporte  mais  ráp idos  e  d i ferentes  formas de comunicação.  E  quando pensamos na

a l imentação,  não poder ia  ser  d i ferente .  

   Avanços c ient í f icos  permit i ram o desenvolv imento de técnicas  de conservação,

t ransporte  e  produção de a l imentos  que a judam a  ev i tar  desperdíc ios  e  a  garant i r  que a

comida chegue a  d i ferentes  lugares ,  pr inc ipa lmente os  mais  d istantes .

Mas se a ciência nos trás tantos benefícios, por que
ouvimos tantas críticas aos alimentos

industrializados?
     É  importante  ref let i rmos que nem todo a l imento industr ia l izado é  igual .  Ao longo da

histór ia ,  os  seres  humanos sempre ut i l i zaram a lgum t ipo de processamento para  garant i r

que os  a l imentos  durassem mais  tempo,  como secar,  fermentar,  coz inhar ou conservar em

sal .  Essas  técnicas ,  muitas  vezes  desenvolv idas  com base em conhecimentos  c ient í f icos ,

permit i ram a  sobrevivênc ia  de d i ferentes  soc iedades ,  pr inc ipa lmente em per íodos de

escassez .

    Entretanto ,  há  um grupo de pesquisadores  que defendem que grandes  indústr ias  de

a l imentos  se  apropr iam dos  avanços  da  Ciênc ia  e  a  Tecnolog ia  para  t ransformar os

a l imentos  profundamente ,  cr iando produtos  que se  d istanc iam muito  daqui lo  que

reconhecemos como comida .  Esses  a l imentos ,  chamados de ultraprocessados ,  são

produz idos  em larga  esca la  e  costumam conter muitos  ingredientes ,  como açúcares ,

gorduras ,  sa l  e  ad i t ivos  químicos  que não usamos em casa  ao coz inhar.
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     É  importante  a  gente  observar  que as  cr í t icas  não

são d i rec ionadas  ao modo como a  Ciência  é  ut i l i zada.

Em muitos  casos ,  o  conhecimento c ient í f ico  atende

as  necess idades  mercadológ icas ,  pr ior izando

produtos  de ba ixo custo ,  com longa va l idade e

sabores  muito  intensos ,  que est imulam o consumo

frequente .  Esses  produtos  são amplamente

divulgados por  meio  de propagandas  atrat ivas ,

espec ia lmente para  cr ianças ,  o  que pode inf luenc iar

nossas  escolhas  a l imentares  desde cedo.

   Não é  novidade que o  consumo excess ivo de

a l imentos  u l t raprocessados tem s ido assoc iado ao

aumento de d iversas  doenças ,  como já  v imos antes .

Pesquisadores  de d i ferentes  pa íses  têm a lertado que

esse t ipo de a l imentação impacta  não apenas  a  saúde

das  pessoas ,  mas  também o meio ambiente ,  já  que

muitos  desses  produtos  dependem de s is temas

agr íco las ,  grandes  quant idades  de embalagens  e

longas  cadeias  de t ransporte ,  gerando polu ição e

degradação do meio ambiente .  

Pensar  sobre i sso faz  parte  da  Educação Al imentar  e

Nutr ic iona l .  Você já  se  quest ionou,  comparou

informações e  observou rótu los  de a l imentos?

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. 

Fonte: Agência Brasil. Imagem na página da reportagem Fabricantes de ultraprocessados
têm R$ 15 bi em isenção de impostos. IHU Instituto Humanitas Unisinos, 26 fev. 2025.

Disponível em: <https://www.ihu.unisinos.br/categorias/648934-fabricantes-de-
ultraprocessados-tem-r-15-bi-em-isencao-de-impostos>. Acesso em: 16 jan. 2026.

Fonte: Diário do Comércio / Arquivo Filó Alves. Imagem na página da reportagem Mineiros
trocam arroz com feijão por alimentos ultraprocessados. Diário do Comércio, 28 abr. 2025.

Disponível em: <https://diariodocomercio.com.br/economia/cresce-consumo-alimentos-
congelados-ultraprocessados-minas/>. Acesso em: 18 jan. 2026 29



      F i las  enormes ,  pessoas  se  ag lomerando em mercados ou lo jas  espec ia l i zadas  para

garant i r  os  tão aguardados ovos  de páscoa ,  a legrando f i lhos ,  netos ,  af i lhados entre  outras

pessoas  próx imas . . .  Mas tem um assunto que ano após ano não ca i  em esquecimento:  o

va lor ,  tamanho e  qua l idade de produtos  que tenham em sua embalagem a  pa lavra

“chocolate”  ou “sabor  chocolate” .  Af ina l ,  o  que está  acontecendo? 

Era Páscoa mas não tinha cacau no meu chocolate...

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. 

A Propagação do vírus CSSV, causador da doença
do broto inchado. De acordo com a Organização
Internacional do Cacau, 81% das plantações 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 produção mundial.

As Mudanças climáticas estão deixando lugares
como Costa do Marfim, Gana, Camarões e

Nigéria mais quentes. Um estudo feito pela ONG
americana Climate Central, mostra que quando a

temperatura passa dos 32°C, as plantações de
cacau não crescem tão bem e produzem menos.
Por isso, o calor excessivo prejudica as principais

regiões que produzem cacau.

       O Bras i l  já  fo i  o  maior  exportador  de cacau do mundo e  a  part i r  dos  anos  2000 ca iu

a lgumas pos ições ,  ocupando em 2025,  a  sét imo lugar .  Fatores  c l imát icos  como est iagens ,

a  queda de preços  ass im como a  doença “vassoura-de-bruxa”  que at ing iu  as  lavouras  da

Bahia ,  maior  produtor  do pa ís ,  impactaram negat ivamente a  produção bras i le i ra .  Mesmo

ass im,  o  va lor  da  commodity  tem at ing ido o  maior  patamar  em 40 anos no mercado

internac ional .  O cacau vem da reg ião amazônica ,  mas  por  muitos  anos  tem s ido cu l t ivado

em outras  reg iões ,  graças  ao c l ima e  o  so lo  adequados para  seu cresc imento.  Os estados

bras i le i ros  que produzem cacau são Bahia ,  Pará ,  Rondônia ,  Amazonas ,  Mato Grosso,  São

Paulo  e  Espír i to  Santo .  

   Agora  que você começou a  ler  sobre esse  assunto ,  t razemos o  seguinte

quest ionamento:  muito  se  fa la  em produção,  sobre a  importânc ia  do cacau e  do própr io

chocolate  para  a  economia  mas você já  ouviu  fa lar  sobre os  impactos  ambienta is?  Você

acredi ta  que ex istam? Se s im,  qua is?

Converse com seus colegas sobre isso... 30



     O Programa das  Nações  Unidas  para  o  Meio Ambiente ,  Pnuma,  vem ao longo dos

úl t imos anos  a lertando sobre o  impacto ambienta l  que produções  de cacau podem gerar .

Um dado importante  é  que 70% do que se  consome de cacau no mundo,  vem de pequenas

propr iedades ,  ou se ja ,  um traba lho rea l izado por  pequenos produtores .  

       Sem or ientação e  f i sca l ização,  há  derrubada de f lorestas  para  abr i r  novas  p lantações ,

contr ibu indo para  a  perda da  b iodivers idade e  da  deter ioração dos  ecoss istemas ,  por

exemplo .  A Costa  do Marf im,  a  maior  produtora  de cacau do mundo,  perdeu 64% das

f lorestas  entre  os  anos  noventa  e  dois  mi l ,  de  acordo com a  Pnuma.  Um dado a larmante é

a  poss ib i l idade de toda a  f loresta  t ropica l  do pa ís  se ja  perd ida  até  2030.

        No Bras i l ,  a lgumas in ic iat ivas  vem se destacando para  a  va lor ização da produção

sustentável  de  cacau,  espec ia lmente aquelas  que usam os  S istemas Agrof loresta is  (SAFs) .

Na Bahia ,  um exemplo é  o  cabruca ,  s i s tema onde o  cacau é  p lantado sob a  sombra de

árvores  nat ivas .  O cacau prec isa  tanto de sombra quanto de umidade favorável  para  se

desenvolver  e  para  cr iar  novas  p lantações ,  muitas  vezes  as  f lorestas  são derrubadas .  I sso

destró i  habi tats  natura is  e  reduz a  b iodivers idade.

       Para  ser  chamado de s istema de cabruca ,  a  p lantação prec isa  ter ,  pe lo  menos ,  20

espécies  de árvores  nat ivas  a  cada hectare .  No entanto ,  54 espéc ies  é  a  média  encontrada

de acordo com o Inst i tuto Arapyaú e  a  Agência  de Desenvolv imento Regional  do Sul  da

Bahia  (ADR) .  

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.

Fonte: Arvoreagua. Disponível em: <https://arvoreagua.org/sustentabilidade/cabruca> Acesso em: 19 abr. 2025. 31
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VAMOS OBSERVAR ESSE RÓTULO?

     Para  l idar  com o aumento dos  preços  do cacau,

a lgumas indústr ias  têm cada vez  mais  se  apropr iado da

seguinte  estratég ia :  novas  rece i tas  com redução da

qual idade dos  produtos .  I sso  s ign i f ica  que e las  podem

adic ionar  mais  açúcares  e  gorduras  para  ut i l i zar  uma

menor  quant idade de cacau.  I sso  faz  com que o

produto se ja  menos saudável  e  tenha mais  ca lor ias .

ok, mas o que acontece com meu
chocolate?

contém sabor

de infânc
ia,

açúcar 
e

gordura     Aqui  no Bras i l ,  fo i  determinada a  ex igênc ia  que um

produto tenha no mín imo 25% de cacau  para  ser  cons iderado

chocolate .  Convidamos você a  v is i tar  um mercado e  observar

se  nas  prate le i ras  terão produtos  com a  descr ição “sabor

chocolate” ,  ou se ja ,  com percentua l  menor  que 25% e ad i t ivos

para  s imular  que se ja  a  mesma coisa ,  mas  não é .

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.

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.

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

Nesse produto é possível identificar que o
percentual de cacau é de 30%, o que

permite que seja chamado de chocolate.

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.
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Aquela propaganda me fez querer comer hambúrguer de picanha sem
picanha de verdade...

    Você já  sent iu  vontade de comer  a lguma coisa  após

ass ist i r  uma propaganda? Um hambúrguer  enorme,

daqueles  que parecem estar  bem suculentos ,  com quei jo

derretendo,  pão dourado e  uma carne que parece

incr íve l?  Muitas  vezes ,  a  propaganda é  tão bem fe i ta

que dá água na  boca .  Na verdade,  a  proposta  é  fazer

você querer  comer ,  mesmo sem fome.

    A  publ ic idade de a l imentos  não tem apenas  a  missão de te

fazer  conhecer  um produto ,  e la  cr ia  estratég ias  para  você ter

dese jo  de comer ,  assoc iando emoções pos i t ivas  e ,  muitas  vezes ,

cr ia  uma imagem que não corresponde à  rea l idade do a l imento

ofertado .  É  nesse contexto que surgem expressões  como

“hambúrguer  de  p icanha sem picanha de verdade ” .

   O documento Regulação da  Publ ic idade e

a l imentos  para  cr ianças ,  e laborado por  meio  de

uma parcer ia  entre  a  Prefe i tura  do Rio  de Janeiro

e a  UERJ ,  aponta  que a  indústr ia  de a l imentos

pode ut i l i zar  estratég ias  como apelos  emocionais ,

est ímulos  sensor ia is ,  personagens ,  mús icas  e

promessas  de saúde com o objet ivo de fazer

pessoas  consumirem produtos  u l t raprocessados ,

muitos  de les  com baixo va lor  nutr ic iona l  e  a l tos

teores  de açúcar ,  gordura  e  sódio .  

    

O documento Regulação da Publicidade de alimentos
para crianças foi elaborado por meio de uma parceria
interinstitucional envolvendo a Secretaria Municipal
de Saúde, o Instituto de Nutrição Annes Dias (INAD),
a Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ) —
por meio do Instituto de Nutrição (INU) e do Núcleo
de Alimentação e Nutrição Escolar (NUCANE) — e a
Secretaria Extraordinária de Proteção e Defesa do

Consumidor (SEDECON), com participação do Procon
Carioca. 

     As  propagandas  podem usar imagens muito

bonitas ,  nomes chamat ivos  e  fa lam de comidas

que parecem natura is  e  de l ic iosas ,  como carnes

espec ia is .  Mas nem sempre o  a l imento é

rea lmente ass im.  Isso  pode confundir quem

compra ,  fazendo a  gente acredi tar em a lgo que

não é  verdade.  Quando um produto promete uma

coisa  e  entrega outra  bem di ferente ,  as  pessoas

deixam de receber informações verdadeiras  sobre

o que estão comendo,  o  que d i f icu l ta  fazer boas

escolhas .
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Agora é com você...

Você já quis comer alguma coisa só porque viu na TV, no celular, na internet ou
em um cartaz? Se sim, o que? 

Descreva uma propaganda que tenha chamado sua atenção.

Qual conselho você daria a um amigo sobre alimentos e propagandas?
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     Se  você chegou até  aqui ,  já  compreendeu que fa lar  sobre a l imentação é  muito  mais  do

que fa lar  apenas  sobre o  que gostamos ou não de comer .  Ao longo deste  percurso ,

invest igamos juntos  d i ferentes  questões :  de  onde  vêm os  a l imentos ,  como e les  são

produz idos ,  por  que  a lguns  passam por  tantos  processos  industr ia i s  e  como as  esco lhas

a l imentares  estão  re lac ionadas  à  c iênc ia ,  à  tecno log ia ,  à  cu l tura  e  à  soc iedade .

   Também lemos que compreender  os  s is temas a l imentares  ex ige  o lhar  para  muitos

fatores  ao mesmo tempo:  o lugar  onde  v ivemos ,  as  condições  de  acesso  aos  a l imentos ,  as

inf luênc ias  da  pub l ic idade ,  os  háb i tos  fami l ia res  e  as  t ransformações  t raz idas  pe la  c iênc ia  e

pe la  indústr ia .  Desenvolver  um olhar  atento e  cr í t ico  sobre a  a l imentação é  uma forma de

compreender  melhor  o  mundo em que v ivemos.

     A  c iênc ia  nos  a juda nosso.  Podemos fazer  perguntas ,  invest igar  informações ,  comparar

ide ias  e  ref let i r  sobre  d i ferentes  poss ib i l idades .  Quando aprendemos a  observar  com

atenção e  a  quest ionar  o  que vemos,  ampl iamos nossa  capac idade de tomar  dec isões  mais

consc ientes  e  de part ic ipar  das  d iscussões  que envolvem a  soc iedade.

      Esperamos que este  mater ia l  tenha despertado novas  cur ios idades  e  novas  perguntas .

Cont inue observando os  a l imentos ,  conversando com sua famí l ia  sobre rece i tas  e

h istór ias ,  lendo rótu los ,  ref let indo sobre propagandas  e  pensando sobre como a

a l imentação se  conecta  com a  v ida  das  pessoas  e  com os  desaf ios  do nosso tempo.

   Af ina l ,  aprender  c iênc ia  também é aprender  a  o lhar  o  mundo com cur ios idade,

responsabi l idade e  sens ib i l idade.  E  a  invest igação cont inua todos os  d ias ,  dentro e  fora

da escola .

M E N S A G E M  F I N A L

Thays  é  pedagoga formada pe la  Univers idade Federa l  do Amazonas  (UFAM) e  mestre  em Ens ino pe lo  Programa de Pós-

Graduação em Ens ino em Educação Bás ica  (PPGEB) ,  da  Univers idade do Estado do Rio  de Janeiro  (UERJ) .  Possui

exper iênc ia  em coordenação pedagógica  no Ens ino Médio ,  nos  anos  f ina is  do Ens ino Fundamenta l  e  na  Educação

Prof iss iona l ,  atuando em inst i tu ições  das  redes  públ ica  e  pr ivada.  Também tem v ivência  como docente dos  anos  in ic ia is

do Ens ino Fundamenta l  nas  redes  federa l  e  estadual  do Rio  de Janeiro ,  a lém de exper iênc ia  na  or ientação de pro jetos  de

In ic iação Cient í f ica  Júnior  com estudantes  dos  anos  in ic ia is  e  f ina is  do Ens ino Fundamenta l .  Atua lmente integra  o  grupo

de pesquisa  “Al fabet ização Cient í f ica  e  o  Ens ino de F ís ica ,  Química ,  B io log ia ,  C iênc ias  e  Matemát ica  na  Educação

Bás ica” .

Maria  Beatr iz  possui  graduação em Fís ica  (Bachare lado e  L icenc iatura )  pe la  Univers idade do Estado do Rio  de Janeiro

(UERJ) ,  mestrado e  doutorado em Fís ica  pe la  Univers idade Federa l  do Rio  de Janeiro  (UFRJ) .  Rea l izou pós-doutorado em

Fís ica ,  na  área  de Teor ia  Quânt ica  de Campos ,  na  modal idade de f ixação de recém-doutor  na  UERJ ,  e  no Centro

Bras i le i ro  de Pesquisas  F ís icas  (CBPF) ,  também com ênfase em Teor ia  Quânt ica  de Campos.  É  Professora  Assoc iada da

Univers idade do Estado do Rio  de Janeiro ,  em reg ime de Dedicação Exc lus iva ,  atuando na Educação Bás ica  e  na

Educação Super ior .  A part i r  de  2006,  passou a  atuar  também nas  áreas  de Histór ia  e  F i losof ia  da  Ciênc ia  e  Ens ino de

Ciênc ias  da  Natureza ,  com ênfase nas  l inhas  de Histór ia  da  F ís ica ,  Formação de Professores ,  Ens ino de Ciênc ias  em

Espaços  Não Formais  e  ut i l i zação de Metodologias  At ivas  nos  processos  de ens ino e  aprendizagem.  Coordenou o Pro jeto

PIBID Interd isc ip l inar  no per íodo de 2014 a  2017 e  coordena o  PIBID -  F ís ica  desde novembro de 2024,  no Campus

Maracanã/UERJ.  Coordenou o Pro jeto de Res idência  Pedagógica  F ís ica  nos  per íodos de novembro de 2020 a  abr i l  de

2022 e  de novembro de 2022 a  abr i l  de  2024,  também no Campus Maracanã/UERJ.  Foi  coordenadora  do Programa de

Pós-Graduação em Ens ino na Educação Bás ica  (PPGEB) ,  do qual  é  docente permanente ,  entre  maio  de 2017 e  agosto de

2020.  De agosto de 2020 a  outubro de 2025,  coordenou a  L inha de Pesquisa  Metodologias  e  Tecnologias  do Ens ino e

Processos  Format ivos  do Programa.  Em novembro de 2025,  reassumiu a  coordenação do PPGEB.  É  l íder  do Grupo de

Pesquisa  Al fabet ização Cient í f ica  e  o  Ens ino de Ciênc ias  da  Natureza  e  Matemát ica  na  Educação Bás ica  (Acec imeb) .
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PARA VOCÊ ASSISTIR...

   C h r i s  V a n  T u l l e k e n ,  médico  e  escr i tor  lançou em 2024 no  Bras i l  o

l iv ro  Gente  Ul t raprocessada  -  Por  que  comemos  co isas  que  não  são

comida ,  e  por  que  não  consegu imos  parar  de  comê- las .

Dispon íve l  em:  https ://www.amazon.com.br/ULTRAPROCESSADA-

COMEMOS-COISAS-COMIDA-CONSEGUIMOS/dp/6560080471

Guia  a l imentar  para  a  população  bras i le i ra ,  Min is tér io  da

Saúde ,  2014.  Dispon íve l  em:  https ://www.gov .br/saude/pt-

br/assuntos/saude-bras i l /pub l icacoes-para-promocao-a-

saude/gu ia_a l imentar_populacao_bras i le i ra_2ed.pdf

PARA VOCÊ LER...
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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.
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	É importante pensarmos na união de organizações nas áreas da saúde, educação, agricultura e meio ambiente com propostas colaborativas.


	SISTEMAS  ALIMENTARES
	Como já conversamos lá no início, o alimento passa por um processo até chegar a nossa mesa e é nesse contexto que compreendemos o que é um sistema alimentar. Podemos chamá-lo de rede que inclui os insumos, quem os cultiva, o processamento desses alimentos, os transportes utilizados até chegar ao local onde são comercializados e seu descarte. Não podemos esquecer que esse sistema não se movimenta sozinho, existem atores envolvidos definindo  valores, formas de produção, quem pode comprar ou não e os lucros envolvidos.
	De acordo com o relatório publicado em 2024 pela Secretaria Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional, 25 milhões de brasileiros residem em áreas de desertos alimentares, estando concentrada na região Sudeste o maior quantitativo, cerca de 15 milhões, ou seja, 58% da população total em vulnerabilidade.
	DESERTOS
	ALIMENTARES
	Locais com pouco ou nenhum acesso a alimentos saudáveis, fazendo com que as pessoas precisem se locomover para outras localidades com o objetivo de encontrar alimentos in natura ou minimamente processados.
	O estudo coordenado pela Secretaria Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional (SESAN) e publicado em 2024, apresenta os conceitos de deserto e pântano alimentar como veremos a seguir:



	DESERTOS
	ALIMENTARES

	PÂNTANOS
	ALIMENTARES
	Áreas onde existem até 5 estabelecimentos que vendem alimentos saudáveis para cada  mil habitantes. Além disso, esses estabelecimentos devem estar a até 15 minutos de caminhada das pessoas que vivem na área.
	Áreas onde há 15 estabelecimentos não saudáveis acessíveis em até 15 minutos de caminhada para cada mil habitantes.  Isso significa que, em uma área com essa densidade de estabelecimentos, é muito fácil encontrar alimentos não saudáveis, mas difícil encontrar opções saudáveis.
	Observando a localidade onde você vive, é fácil e rápido encontrar estabelecimentos como feiras restaurantes populares, sacolões e mercados? Quais opções são possíveis de encontrar próximo de sua residência?
	Para você, quais possíveis soluções poderiam ser aplicadas para reduzir os desertos e pântanos alimentares?
	Imagine que você conheça alguém que não tenha acesso todos os dias a alimentos de qualidade e em quantidade o suficiente para não adoecer, ou seja, ter uma vida saudável. O seu colega provavelmente está passando por insegurança alimentar e nutricional.  Vamos entender melhor?

	Segurança alimentar
	Pessoas que vivem em segurança alimentar conseguem sempre ter comida boa e suficiente.
	Pessoas que não têm certeza se vão conseguir comida suficiente todos os dias podem acabar comendo alimentos menos saudáveis para garantir que não fiquem com fome.
	Insegurança alimentar moderada
	Insegurança alimentar grave


	MAPA DA FOME
	INSEGURANÇA ALIMENTAR GRAVE
	7,8% DAS RESIDÊNCIAS
	A Política Nacional de Alimentação e Nutrição (PNAN), aborda esse assunto e nos explica que todas as pessoas devem ter acesso a alimentos que sejam de qualidade. Logo, é impossível pensar em práticas alimentares sem considerar que o alimento que consumimos percorre um caminho desde a sua produção até chegar na escola ou na nossa casa, por exemplo. Nesse caminho esbarraremos em questões ambientais, culturais e econômicas.

	Mas... e quais seriam algumas alternativas para resolver esse problema?
	O que seus familiares mais velhos comiam quando tinham sua idade?

	Vamos conversar com os mais velhos?
	Agora é sua vez...
	UL-TRA-PRO-CES-SA-DO: Palavra difícil de soletrar mas também de digerir

	CLASSIFICAÇÃO NOVA
	IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADO
	INGREDIENTES  CULINÁRIOS PROCESSADOS
	Como a classificação já diz, são ingredientes usados em preparos culinários como o azeite, a manteiga e o óleo de girassol.

	PROCESSADOS
	ULTRAPROCESSADOS
	São os alimentos do primeiro grupo, ou seja, in natura ou minimamente processados que recebem ingredientes como açúcar, sal, óleo ou vinagre com o propósito de durarem mais. Pães e geleias são exemplos de processados.
	São alimentos feitos em geral por indústrias de grande porte, envolvendo técnicas de processamento e muitos ingredientes, além do sal, açúcar, óleos e gorduras e substâncias de uso exclusivo na indústria.


	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.

