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ALIMENTACAO SAUDAVEL: UM GUIA PARA ESCOLARES,
MAMAES, PAPAIS E PROFESSORES

Healthy Eating: A Guide for Students, Mothers, Fathers and Teachers

Carlos Kusano Bucalen Ferrari
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RESUMO

Embora os determinantes biolégicos e sicio ambientais das doencas crénicas nao
transmissiveis sejam conhecidos ha varias décadas, a educacédo e a promocao da
saude tém sido pouco praticadas na maioria dos municipios brasileiros. Deste modo,
0 objetivo deste livro foi apresentar e discutir, mediante 18 licbes, diversos conceitos
e atividades que podem ser entendidos pela maioria da populacao, por adolescentes,
mulheres e homens e também desenvolvidas por gestores publicos e professores que
estejam interessados em contribuir efetivamente para a construcdo de uma escola e
uma comunidade promotoras da salude e da sustentabilidade social e ambiental. A
aplicagdo dos conhecimentos descritos neste texto pode contribuir decisivamente para
a melhoria da alimentacdo pessoal e coletiva, da qualidade de vida e para a reducéo

dos riscos associados as doencas crénicas ndo transmissiveis.

Palavras-chave: educacdo em saude; prevencao; alimentacdo; nutricdo; atividade

fisica.
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ABSTRACT

Although the biological and socio-environmental determinants of chronic non-
communicable diseases have been known for several decades, health education and
promotion have been little practiced in most Brazilian municipalities. Thus, the
objective of this book was to present and discuss, through 18 lessons, several activities
that can be understood by the majority of the population, by adolescents, women and
men, and also developed by public managers and teachers who are interested in
contributing effectively to building a school and a community that promotes health and
social and environmental sustainability. The application of the knowledge described in
this text can contribute decisively to improving the quality of life and reducing the risks

associated with chronic non-communicable diseases.

Keywords: health education; prevention; eating; nutrition; physical activity.

*Produto parcial do Projeto de Pesquisa Propeq/UFMT, n.286/2022.
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Introducao

Um dos grandes problemas na formagé&o de profissionais de saude tém sido a
fragmentacdo de saberes, assim como a escassez de conteudos relacionados a
saude coletiva, a prevencao, educacao e promocao da saude.

Isto decorre da primazia do modelo de patogénese, também conhecido como
de histdria natural das doencas ou biomédico, da determinacdo do processo saude-
doenca (LEAVELL; CLARK, 1976).

Diversos autores latino-americanos, especialmente brasileiros, propuseram
ainda nos anos de 1980, um novo paradigma da saude, que rompe o modelo de
Historia Natural da Doenca, e constitui a construcao critica, histérica e social da saude,
a chamada Saude Coletiva (BUSS, 2000; CAMPOS, 2000; CZERESNIA, 2003;
DONNANGELO, 1983; MINAYO, 1999).

Na vigéncia da pandemia de COVID-19 ficou evidente que dezenas de

profissionais de satide desacreditaram a importancia do distanciamento fisico e social,
assim como o papel desempenhado pela imunizacdo como fatores de protecéo
coletiva. Neste sentido, Ferrari (2021) demonstrou que o modelo de ensino vigente na
maioria dos cursos de Ciéncias da Saude, alicercado ainda nos saberes clinicos e
individuais, carece demasiadamente em conhecimentos relacionados a saude
coletiva, o que ajudou a explicar, ao menos em parte, a descrenca em praticas
coletivas de prevencao a infec¢éo pelo novo coronavirus e o desproporcional nimero
de casos e 6bitos no pais.

Do mesmo modo, passados mais de 15 anos da promulgacdo da Politica
Nacional de Promocédo da Saude, Segundo a Portaria N°687, de 30 de marco de 2006,
(BRASIL, 2006; BRASIL, 2010), é evidente que pouco foi construido em termos de
promocao de alimentacdo saudavel na maioria dos municipios brasileiros. Passados
17 anos, continuamos a perder oportunidades, pois as iniciativas em educacao e
promoc¢do da saude ainda sdo escassas e isto explica porque a epidemia de
obesidade no Brasil teve 0 maior crescimento mundial nos ultimos 15-20 anos
(SCHMIDT et al., 2011; COHEN et al., 2020).

Entretanto, € necessario ressaltar que desde a promulgacdo da PNPS em
2006, diversos municipios brasileiros vém tentando construir suas Politicas Locais de

Promocédo da Saude (DIAS et al., 2018), apesar da caréncia de recursos humanos,
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infraestrutura e recursos financeiros, especialmente devido as nefastas politicas
econdmicas de contencéo de gastos publicos.

Todavia, a construgdo da promocao da saude passa pelo fortalecimento néo
somente dos sistemas de saude, mas também de uma sociedade mais sustentavel
com reducéo das desigualdades sociais, aumento das oportunidades econémicas e
reducdo dos agravos ao meio ambiente (CARR et al.,, 2007). Neste sentido, a
Promoc&o da Saltde também constitui uma das diretrizes do Sistema Unico de Salde
(SUS) brasileiro, que € o maior e mais complexo sistema de salde gratuito do mundo,
responsavel diario pelo cuidado de milhares de pessoas (PAIM et al., 2011).

As correntes de medicina social e saude coletiva no Brasil vém propondo a
ruptura do modelo biomédico, uma vez que o mesmo n&o considera os determinantes
sociais em salde que sdo essenciais para uma pratica de saude publica legitima,
baseada na diversidade das realidades locais e regionais, assim como fortalece a
participacdo social e 0 empoderamento dos cidadaos brasileiros com os cuidados a
saude.

Neste sentido, o velho modelo de histéria natural das doencgas pode até servir
para explicar a dindmica das doencas infeciosas e parasitarias, mas deixou de ser um
conceito tedrico e metodoldgico para a compreensdo da maioria dos agravos e
doencas que acometem as populacdes humanas.

Assim sendo, para a efetiva promocao da saude, é fundamental promover o
empoderamento dos sujeitos.

Considerando-se a importancia do tema, define-se empoderamento como:

“Um processo educativo que visa ajudar as pessoas a desenvolverem
conhecimentos, habilidades, atitudes e autoconhecimento
necessarios para assumir a responsabilidade por suas decisbes”
(FESTE; ANDERSON, 1995).

Na questdo das escolhas alimentares saudaveis e da promoc¢éao da saude, o
empoderamento é peca chave para que se consiga fomentar comportamentos

adequados a saude e que as pessoas 0s incluam em seus modos de vida.
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Objetivos

O objetivo deste livro é contribuir para o debate sobre como os cidadaos
brasileiros, de qualquer idade e ocupacao, especialmente professores e gestores
escolares possam contribuir para a desenvolvimento de saberes e praticas
relacionadas a promocao da saude, especialmente de habitos alimentares saudaveis
gue constituem um dos pilares fundamentais da vida humana. O contexto deste ensino
deve abranger o conceito de escolas promotoras da saude (EPS) (HONKALA et al.,
2013) em que cada unidade de educacéao visa promover a saude com base nos pilares
dos 17 objetivos do desenvolvimento sustentavel (ODS) (ONU, 2022).

Espera-se que as pessoas possam aprender a alimentarem-se de modo
adequado para promover saude e, a0 mesmo tempo, reduzir os riscos de doencas e
0S custos ao SUS e aos sistemas hospitalares.

Ressalta-se que quanto mais precoce for a intervencdo em saude publica e
coletiva, maior serda o custo-beneficio das acdes de saide (MANTON, 1988).

No Brasil, o Programa Saude na Escola (PSE), implementado em 2012, precisa
ser recriado, pois 0 mesmo constituiu em exemplo vivo de construcdo social de EPS
(FIGUEIREDO et al., 2010; FERRARI, 2013; HONKALA et al., 2013).
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Desenvolvimento

No planejamento anual e dentro das Bases Nacionais Comuns Curriculares, os
professores de Biologia, Ciéncias, Educacdo Fisica, Histéria, Geografia e outros
interessados podem ensinar sobre os principais alimentos que compde os diferentes
cardapios das culturas alimentares regionais do Brasil.

Neste sentido, somente para fins didaticos, vamos separar 0os conhecimentos
em licbes que possam ser facilmente entendidas por qualquer pessoa e também
utilizadas por professores das diversas disciplinas escolares, o que também pode ser
adaptado em outros niveis de ensino (técnico ou mesmo superior) e em diferentes
contextos regionais e locais. Algumas referéncias antigas foram mantidas no texto
para expressar que nao é por falta de conhecimento, mas de acfes, politicas e
programas que a promoc¢do da saude tem sido escassa nos diferentes contextos
populacionais brasileiros. Além disso, evitou-se 0 excesso de referéncias, mas o
profissional de sadde encontraré diversas fontes e estudos.

Como referéncia principal para conhecer a alimentacdo saudavel, criar
mudancas de vida e promover a saude das pessoas e da comunidade, recomenda-se
a leitura e citacdo do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira que esta na segunda
edicdo (BRASIL, 2014), do Guia Alimentar para Criancas Menores de 2 anos (BRASIL,
2021), do manual de avaliacao nutricional publicado por FONTES et al. (2012), bem
como do Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira (2021), a Tabela

Brasileira de Composicéo de Alimentos (TBCA) e referéncias citadas ao longo do livro.
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Licdo 1: O que preciso saber sobre nutricdo e alimentacao?

O objetivo deste livro é introduzir conceitos fundamentais para que qualquer
pessoa possa entender a alimentacdo saudavel e pratica-la em sua vida promovendo
salde e qualidade de vida.

Deste modo, os conceitos abaixo relacionados baseiam-se principalmente em
Kazapi; Tramonte (2003) e Moore (2005).

Define-se alimentagcdo como o0 ato ou processo de escolha e ingestao de
alimentos ou substancias alimentares.

A nutricdo, por outro lado, € o conjunto de processos por meio dos quais o
organismo absorve e transforma substancias sélidas e liquidas do exterior de modo a
promover sua manutencéo, desenvolvimento e producao de energia.

A alimentacdo e a nutricdo dependem dos alimentos que podem ser
conceituados como qualquer substancia sélida, semissélida ou liquida que contém
energia, nutrientes e ndo-nutrientes para o crescimento, renovacéao e reproducéo das
células (MOORE, 2005).

Os nutrientes sdo componentes dos alimentos podendo ser qualquer elemento
ou substancia essencial as funcdes celulares, teciduais e metabdlicas. Porém, os
alimentos também podem conter substancias ndo nutrientes que ndo sao essenciais,
mas podem favorecer as funcdes do organismo.

Além dos ndo nutrientes, os alimentos podem apresentar em sua composi¢ao
substancias antinutrientes que diminuem a absorcdo de um nutriente, ou impedem
sua acdo no organismo, ou ainda aumentam sua excrecao ou perda. Por exemplo:
fitatos de vegetais diminuem a absorcao de ferro e calcio.

O feijao, a ervilha, o grdo-de-bico, o arroz, o trigo, o milho, a aveia, o centeio e
outros alimentos contem fitatos que reduzem a absorcao do ferro e do calcio. Por isso,
devemos colocar o feijao e o gréo de bico de molho para remover parte dos fitatos.

Os nutrientes sdo categorizados em dois grupos principais (KAZAPI;
TRAMONTE, 2003):

1) Macronutrientes: necessarios em abundancia no organismo (em gramas). Sao
0s carboidratos (agucares), as proteinas e as gorduras (lipideos);
2) Micronutrientes: essenciais em quantidades menores no organismo (em

miligramas ou microgramas). Sao as diferentes vitaminas e minerais.

14
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Quais séo os tipos de alimentos que precisamos comer todos os dias?

Os alimentos sdo didaticamente classificados em 3 grupos (KAZAPI,

TRAMONTE, 2003):

1)

2)

3)

Construtores: responsaveis pela sintese, manutencdo e reconstrucdo de
tecidos (pele, musculos, o0ssos, cabelos, etc.). Incluem proteinas e
carboidratos;
Energéticos: fornecem energia para as funcdes vitais. Incluem os carboidratos
e os lipideos;
Reguladores: controlam e auxiliam o metabolismo de outros nutrientes. Incluem

as vitaminas e minerais.

Quais séo os grupos de alimentos que podem ingerir em nossas refeicbes?

Podem classificar os alimentos necessarios a nossa saude em 5 grupos

principais (PHILLIPI et al., 1999):

1)

2)

3)

4)

Frutas e Vegetais: contém fibras vegetais (digestéo e reducdo da absorcéo de
gorduras e substancias nocivas), vitamina C (protege pele e mucosas),
carotenoides (protege pele, mucosas e forma pigmento visual da retina, etc.),
folato (previne defeitos do tubo neural e desenvolve o sistema nervoso central
e muscular), potassio (reduz as caimbras, reduz a pressao arterial);

Cereais, paes, massas e outros carboidratos: contém carboidratos, pequena
guantidade de calcio (ossos e dentes) e ferro (forma a hemoglobina,
mioglobina, neuroglobina e citoglobinas), vitaminas do complexo B
(importantes na producédo de energia, manutencéo do sistema nervoso central
e periférico, musculatura e tecidos) e fibras;

Leite e derivados: contém elevada quantidade de calcio, proteinas, vitamina
B12, vitamina A e, em certos produtos, a vitamina D (0ossos e dentes);

Carnes e derivados: incluem embutidos (salsicha, salame, mortadela), presunto
e outros produtos. Incluem as diferentes espécies de carne (bovina, de frango,
suina, etc.). A carne bovina é a principal fonte de ferro. Este grupo também
fornece proteinas de elevada qualidade, vitaminas do complexo B, zinco,

magnésio e outros nutrientes. A carne bovina é a principal fonte de vitamina
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B12 e zinco na dieta humana. Vegetarianos pode ter deficiéncia destas

vitaminas e apresentar risco a saude.

Além dos macronutrientes e micronutrientes, € necessario ingerir diariamente

agua (1 a 1,5L no minimo por dia ou mais) e energia (KARINCH, 2002).

Como devo mastigar os alimentos para ter uma adequada absorc¢ao e nutricao?

No processo de alimentacdo € necessario mastigar devagar os alimentos e, de
preferéncia, fazer isto varias vezes. Pessoas que engolem rapidamente os alimentos
apresentam maior risco de ficarem obesas e sujeitos obesos geralmente nédo
mastigam adequadamente a comida, mas quem mordisca e amassa 0s alimentos tém
menor risco de desenvolver excesso de peso (SANTOS et al., 2021; TADA; MIURA,
2018).

A mastigacdo da comida € fundamental para facilitar o processo de digestédo
dos alimentos e absorcdo dos nutrientes presentes nos mesmos.

Neste sentido, pode-se conceituar digestdo como o conjunto de processos de
guebra ou hidrolise de moléculas maiores em fragmentos menores no sistema
digestério (desde a boca até o intestino) por meio de substéncias especificas
denominadas de enzimas e do amassamento da comida pelo peristaltismo intestinal.

A digestdo também depende da motilidade do tubo gastrintestinal. Quando os
alimentos ja foram devidamente quebrados, ocorre a absor¢do que é o conjunto de
processos bioldgicos que permite a passagem das moléculas digeridas na luz do
intestino para os enterdcitos (células epiteliais intestinais) e destas para 0s vasos
sanguineos (GANONG, 2007).

Um truque, descrito em algumas pesquisas cientificas poucos anos atras, € que
ingerir um copo de agua 30 minutos antes da refeicdo ajuda a comer menos, inclusive

calorias, 0 que auxilia em processos de emagrecimento (JEONG, 2018).
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Licdo 2: Precisamos tomar café da manha?

Sim. O café da manha é uma das refeicdes mais importantes, pois precisamos
iniciar o dia consumindo alimentos que vao favorecer o funcionamento do intestino
(frutas e cereais in natura), além de fornecer energia para o corpo, incluindo o sistema
esquelético, o nervoso, outros 6rgéaos e tecidos, bem como ajudar a manter o controle
da ingestao alimentar (KARINCH, 2002; KAZAPI; TRAMONTE, 2003; MOORE, 2005).

Como o café da manha é fundamental para equilibrar a ingestéo alimentar, um
estudo de meta-analise, que revisou diversos estudos populacionais anteriores,
demonstrou que deixar de tomar o café da manha aumentou o risco em desenvolver
excesso de peso e obesidade (MA et al., 2020). Isto aponta para a importancia do café
da manha na saude de toda a familia e comunidade.

Apesar dos videos sensacionalistas que podem ser encontrados em midias
sociais, alguns condenando o café, como se este fosse um vildo, as pessoas devem
ingerir, com moderacdo, um repertério de alimentos que faz parte da sua cultura
alimentar, como pao, cuscuz, tapioca, omelete, café, pao de queijo e, principalmente,
duas porc¢des de frutas e um suco de frutas ou vegetais.

A manteiga € melhor que a margarina, pois esta Ultima contém gordura vegetal
hidrogenada, além de diversos conservadores, estabilizantes e corantes. Por estes
motivos, a manteiga € a preferéncia no Guia alimentar para a populacdo brasileira
(BRASIL, 2014).

Na figura 1, ilustramos um exemplo de café da manha saudavel com leite, ou
iogurte natural, ou coalhada. Note que ndo se recomenda comer toucinho defumado

(bacon), salsicha e frituras no café da manha, assim como em outras refei¢des.

Figura 1. Exmplo de café da manha
Fonte: arquivo pessoal do autor
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Licdo 3: Porgque eu preciso comer arroz e feijao?

Por exemplo, quanto ao arroz e feijdo precisam ser ensinados quais sS&o 0s
Estados maiores produtores, em quais condi¢des climéaticas podem ser cultivados e,
para isso, os professores de Ciéncias, Biologia e Geografia podem ajudar a construir
tais conhecimentos junto aos alunos. Também podem contribuir professores de
Historia trazendo conhecimentos sobre quando tais cultivos foram introduzidos no
Brasil ou mesmo alimentos que ja eram plantados e consumidos pelos indigenas,
como é o caso da mandioca, outro alimento fundamental na cultura alimentar dos
brasileiros (BRASIL, 2014).

Além dos aspectos acima apontados, os professores podem explorar questbes
como producéo agricola e alimentar mundial, exportacdes brasileiras, pontos positivos
e negativos do Brasil manter-se apenas como produtor agricola, tendo uma reducao
substancial do setor industrial e tecnoldgico.

Neste sentido, ndo ha receita de bolo para fazer isso. O ponto de partida pode
ser um livro didatico. Na caréncia de informacdes sobre o tema, os professores podem
estimular a curiosidade dos alunos propondo trabalhos de pesquisa sobre a
composicao do arroz e do feijao, seus possiveis beneficios para a saude e também
sobre como se preparam estes alimentos.

O feijao é riquissimo em fibras vegetais, sendo que 100g do produto contém
muito mais fibras que diversos produtos ultra processados vendidos com a suposta
alegacdo de conter gréaos e fibras. Além de ser rico em fibras, o feijdo contém
consideravel quantidade de compostos fendlicos que podem ajudar a proteger contra
doencas cardiovasculares e cancer (MESQUITA et al., 2007; BARROS et al., 2021).

Na ultima década, devido ao aumento progressivo do consumo de alimentos
ultra processados, criancas e adolescentes precisam aprender a preparar suas
proprias refeicdes de modo a consumir alimentos in natura ao invés de preparados
industriais.

Alimentos ultra processados sdo produtos alimentares derivados de
processamento industrial, contendo muitos ingredientes, incluindo corantes,
acidulantes, aromatizantes, estabilizantes e outras substancias, cujo consumo traz
riscos a saude (MONTEIRO et al., 2019).
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Os alimentos ultra processados apresentam elevada quantidade de gordura,
calorias, acUcares e sal aumentando o risco de desenvolvimento de excesso de peso,
obesidade, hipertensédo e outras doencgas cronicas (FERRARI, 2006).

Em 2020, cerca de 18.2% da populacdo brasileira ingeria alimentos ultra
processados regularmente e 34.3% consumia frutas e vegetais (COHEN et al., 2020),
embora estudos anteriores tenham mostrado menor consumo regular de frutas,
cereais e legumes em Sao Paulo (SP) (FERRARI; FERREIRA, 2011).

Um estudo realizado na Polbnia demonstrou que a maioria da populagéo
desconhecia o papel positivo da alimentacdo na promocéo da saude, especialmente
no que se refere a manutencédo do peso saudavel e da prevencdo da hipertenséo
arterial (WIERZOWIECKA et al., 2021). Sabe-se que os resultados deste estudo
podem ser estendidos a realidade brasileira e por isso a promoc¢ao da alimentacéo
saudavel é cada vez mais importante na qualidade de vida dos brasileiros.

O consumo moderado de arroz e feijao, ao contrario, fornece calorias,
carboidratos (acucares) e proteinas de modo saudavel e equilibrado (BRASIL, 2014).

A seguir, sdo apresentadas nas tabelas as composi¢des nutricionais do arroz e
do feijao ja cozidos (sem uso de sal e 6leo).

Em relacdo a composicdo do arroz, apresentada na tabela 1, é importante
ressaltar que o mesmo é fonte de carboidratos, energia, magnésio, fésforo e potassio,
além de conter proteinas, célcio, selénio e outros nutrientes.

Analisando a tabela 2 abaixo é possivel afirmar que o feijdo carioca é fonte de
folato, devendo fazer parte da nutricdo de gestantes para a prevencao de defeitos do
tubo neural do feto, além de ser fator que reduz o risco de cancer e pode proteger as
células. Ademais, o feijao carioca também contém proteinas, carboidratos, sendo rico
em fibras, potéssio, fosforo e magnésio, além do teor moderado de calcio.

Considerando a TBCA, ha poucas diferencas entre o feijao carioca e o feijao
preto, isto porque, ambos pertencem a mesma espécie vegetal, o Phaseolus vulgaris
L. Todavia, o feijdo preto apresenta menor teor de carboidratos, fésforo, potassio e

folato, assim como maior concentracao de fibras, zinco e cobre.

19



Alimentacdo Saudavel: Um guia para Escolares, Mamaes, Papais e Professores

Atividade pratica: fibras e composi¢cdo nutricional do feijdo e cereais ultra

processados

Va ao supermercado e fotografe as informacdes nutricionais dos rotulos de
feijdo (pode ser de varios tipos, carioca, preto, vermelho, etc.), do arroz e dos rétulos
de cereais matinais e paes de forma ultra processados.

Compare as informacdes nutricionais da rotulagem.

Afinal, quem é mais rico em fibras, minerais e vitaminas?

Tabela 1. Composicdo do arroz polido e cozido sem sal e 6leo.

Componente unidades Em 100g Colher Colher Escumadeira
cheia sopa cheia cheia (859)
(559) (209)

Calorias Kcal 131,0 71,0 26,0 111,0
Carboidrato g 28,8 15,9 5,77 24,5
Proteina g 2,38 1,31 0,48 2,02
Lipidios g 0,41 0,22 0,08 0,35
Fibras g 1,20 0,66 0,24 1,02
Colesterol g 0,00 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 5,17 2,84 1,03 4,39
Ferro mg 0,33 0,18 0,07 0,28
Sadio mg 1,58 0,87 0,32 1,34
Magnésio mg 24,1 13,3 4,82 20,5
Fosforo mg 19,7 10,9 3,95 16,8
Potassio mg 17,4 9,59 3,49 14,8
Manganés mg 1,04 0,57 0,21 0,88
Zinco mg 0,52 0,29 0,10 0,44
Cobre mg 0,15 0,08 0,03 0,13
Selénio mcg 1,70 0,94 0,34 1,45
Vitamina A mcg 0,0 0,0 0,0 0,0
Alfa-tocoferol mg 0,03 0,01 0,01 0,02
(Vitamina E)

Tiamina mg tr tr tr tr
(Vitamina B1)

Riboflavina mg tr tr tr tr
(Vitamina B2)

Niacina mg tr tr tr tr
(Vitamina B3)

Vitamina B6 mg tr tr tr tr
(Piridoxina)

Vitamina B12 mg 0,0 0,0 0,0 0,0
(Cobalamina)

Vitamina C mg tr tr tr tr
Equivalente de mcg 2,11 1,16 0,42 1,79
folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tra(;os
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Tabela 2. Composicédo do feijao carioca, cozido sem sal e 0Oleo.

Componente unidades Em Colher cheia Colher sopa Concha
100g (359) cheia (17g) cheia (1409)
Calorias Kcal 71,0 24,0 12,0 99,0
Carboidrato ¢ 8,2 2,87 1,39 11,5
Proteina g 4,77 1,67 0,81 6,68
Lipidios g 0,54 0,19 0,09 0,75
Fibras g 7,06 2,47 1,20 9,88
Colesterol g 0,0 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 28,7 10,0 4,88 40,2
Ferro mg 1,39 0,49 0,24 1,95
Saodio mg 1,9 0,66 0,32 2,66
Magnésio mg 45,7 16,0 7,77 64,0
Fésforo mg 93,7 32,8 15,9 131,0
Potassio mg 274 96,1 46,7 384
Manganés mg 0,31 0,11 0,05 0,43
Zinco mg 0,75 0,26 0,13 1,06
Cobre mg 0,20 0,07 0,03 0,28
Selénio mcg 0,02 0,01 0,0 0,03
Vitamina A mcg NA NA NA NA
Alfa-tocoferol mg 0,78 0,27 0,13 1,09
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,04 0,02 0,01 0,06
(Vitamina B1)
Riboflavina mg tr tr tr tr
(Vitamina B2) tr
Niacina mg tr tr tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg tr tr tr tr
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,0 0,0 0,0 0,0
(Cobalamina)
Vitamina C mg tr tr tr tr
Equivalente  mcg 98,5 1,16 0,42 1,79
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tragcos; N/A: ndo avaliado
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Licdo 4. Como fazer meu prato?

O prato pode conter arroz, feijao, salada e vegetais em abundancia. Se conter
macarrdo, deve-se reduzir a quantidade de arroz proporcionalmente.

Ademais, deve-se preferir comer mais no almoco e no jantar ingerir uma menor
guantidade de alimentos e menos calorias também (DOLE FOOD COMPANY, 2002;
MEDEIRQOS, 2002).

De modo geral, pode-se seguir o modelo saudavel chamado de meu prato (My
plate). Divida mentalmente seu prato em 4 partes. Um quarto deve conter arroz e
feijdo, dois quartos precisam ter muita salada e o quarto restante podera apresentar
uma categoria de proteina animal ou carne que pode variar (bovina, de frango, de
porco ou peixe), com baixo teor de gordura.

Um exemplo de prato saudavel esta representado pela figura 1.

Deve ser enfatizado que este prato poderia ter um pouco mais de arroz e feijao

ou uma porcdo de macarrdo (1 escumadeira) com frutas e sucos naturais a parte.

Figura 2. Prato de comida saudavel.
Fonte: arquivo pessoal do autor
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Outro exemplo de prato de comida saudavel é representado pela figura 2.

N 53\. y

.,- it :'\ ‘.“A. S b el
Figura 3. Estrogonofe de frango com arro

Z e salada
Fonte: arquivo pessoal do autor

Para o segundo prato, elaborou-se salada de pepinos, tomate e cebola,
temperada com suco de limdo e O6leo de oliva extra virgem adicionando-se sal
moderadamente e pimenta-do-reino (a gosto). Vocé também pode acrescentar a esta
salada os temperos do chimichurri, ou gergelim, ou mesmo lascas de alho frito, ou cru.
Perceba que este prato segue o modelo meu prato (My plate) em que % do mesmo
contém alimentos de origem vegetal (arroz e salada) e ¥4 apenas contém a mistura de
proteina (estrogonofe de frango). Sem mudar o sentido, pode se interpretar este prato
também de outra forma: 2 quartos de salada, ¥4 de arroz e % de estrogonofe de frango.

Ainda que seja em baixa concentragdo, 0 pepino pode fornecer alguns
nutrientes importantes para a nossa saude, sendo uma 6tima opcéo nas refeicoes

pelo baixissimo teor de calorias, conforme observado na tabela 3 abaixo.

23



Alimentacdo Saudavel: Um guia para Escolares, Mamaes, Papais e Professores

Tabela 3. Composicdo nutricional de pepino com casca cru (Cucumis sativus |.).

Componente unidades Em 100g Colher de sopa cheia (189)
Calorias Kcal 10 1
Carboidrato g 1,2 0,22
Proteina g 0,7 0,13
Lipidios g 0,09 0,02
Fibras g 1,04 0,19
Colesterol g 0,0 0,0
Célcio mg 9,62 1,73
Ferro mg 0,23 0,04
Sadio mg tr tr
Magnésio mg 9,34 1,68
Foésforo mg 12,3 2,22
Potassio mg 153,0 27,7
Manganés mg 0,08 0,01
Zinco mg 0,13 0,02
Cobre mg 0,04 0,01
Selénio mcg 0,1 0,02
Vitamina A mcg 3,58 0,64
Alfa-tocoferol mg 0,02 0,0
(Vitamina E)

Tiamina mg tr tr
(Vitamina B1)

Riboflavina mg 0,03 0,01
(Vitamina B2)

Niacina mg tr tr
(Vitamina B3)

Vitamina B6 mg tr tr
(Piridoxina)

Vitamina B12 mg 0,00 0,00
(Cobalamina)

Vitamina C mg 4,99 0,9
Equivalente mcg 4,91 0,88
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composicdo dos Alimentos (TBCA)

tr: tragcos

N&o se deve exagerar na quantidade de arroz branco, uma vez que 0 excesso
pode ajudar a engordar (KIM et al., 2012). Assim, pode-se comer de 2 a 5 colheres de
sopa de arroz e uma concha de feijao. No caso de legumes, cereais e saladas, de
modo geral, pode se comer a vontade.

Prepare seu arroz, o feijdo e as saladas com bastante cebola, pois a mesma é
rica em nutrientes, além de conter substancias que reduzem o risco de cancer e a
absorcédo de colesterol e compostos antimicrobianos (antibioticos naturais). A tabela

4 traz a composi¢ao nutricional da cebola crua.
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Tabela 4. Composicédo nutricional da cebola crua (Allium cepa L.).

Componente unidades Em 100g Colher de sopa
rasa (109)
Calorias Kcal 41,0 4,0
Carboidrato g 7,16 0,72
Proteina g 1,76 0,18
Lipidios g 0,13 0,01
Fibras g 2,04 0,2
Colesterol g 0,0 0,0
Célcio mg 14,1 1,41
Ferro mg 0,21 0,02
Sadio mg 0,62 0,06
Magnésio mg 11,9 1,19
Fésforo mg 39,6 3,96
Potassio mg 184,0 18,4
Manganés mg 0,14 0,01
Zinco mg 0,17 0,02
Cobre mg 0,05 0,00
Selénio mcg 0,05 0,01
Vitamina A mcg 0,0 6,83
Alfa-tocoferol mg 0,03 0,0
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,05 0,0
(Vitamina B1)
Riboflavina mg tr tr
(Vitamina B2)
Niacina mg tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,15 0,01
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 4,87 0,49
Equivalente mcg 20,2 2,02
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tragos

O cozimento da cebola afeta pouco sua composi¢éo nutricional, destacando-se
apenas uma reducado dos teores de folato que séao reduzidos de 20,2mcg (em 100gq)
para 14,2 mcg (em 100g) no alimento cozido (TBCA, 2023).

Devido a praticidade, as pessoas também utilizam a cebola em pé para
temperar os alimentos. Trata-se de uma excelente opgéo, pois ela concentra diversos
nutrientes, sendo fonte de potéassio, fosforo, célcio e folato, conforme observado na

tabela 5 abaixo.
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Tabela 5. Composicédo nutricional da cebola em p6 (Allium cepa L.)

Componente unidades Em 100g Colher café Colher café
cheia (49) rasa (19)
Calorias Kcal 337,0 13,0 3,0
Carboidrato g 63,9 2,56 0,64
Proteina g 10,4 0,42 0,1
Lipidios g 1,04 0,04 0,01
Fibras g 15,2 0,61 0,15
Colesterol g 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 384,0 15,4 3,84
Ferro mg 3,9 0,16 0,04
Sadio mg 73 2,92 0,73
Magnésio mg 113 4,52 1,13
Fésforo mg 322 12,9 3,22
Potassio mg 985 34,4 9,85
Manganés mg 1,3 0,05 0,01
Zinco mg 4,05 0,16 0,04
Cobre mg 0,59 0,02 0,01
Selénio mcg 14,3 0,57 0,14
Vitamina A mcg 0 0 0
Alfa-tocoferol mg 0,27 0,01 0
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,46 0,02 0
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,08 0 0
(Vitamina B2)
Niacina mg 0,32 0,01 0
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,72 0,03 0,01
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 23,4 0,94 0,23
Equivalente mcg 64 2,56 0,64
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

Além da cebola, utilize também o alho para temperar carnes, frango, saladas,
arroz e feijao, pois este alimento também ajuda a conservar a comida por mais tempo
na geladeira, além de conter substancias que ajudam a combater o cancer e prevenir
doencas do coracdo de dos vasos sanguineos (doencas cardiovasculares). A
composicdo nutricional do alho é também muito interessante e esta apresentada na

tabela 6 abaixo.
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Tabela 6. Composicédo nutricional do alho cozido, sem 6leo e sal (Allium sativum L.)

Componente unidades Em 100g Colher sopa Colher sopa rasa
cheia (249) (199)
Calorias Kcal 121,0 29,0 23,0
Carboidrato g 22,6 5,42 4,29
Proteina g 5,7 1,37 1,08
Lipidios g 0,2 0,05 0,04
Fibras g 3,19 0,77 0,61
Colesterol g 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 13,7 3,29 2,61
Ferro mg 0,81 0,19 0,15
Sadio mg 5,43 1,30 1,03
Magnésio mg 21,5 5,17 4,09
Fésforo mg 150 36,2 28,7
Potassio mg 541 129 102
Manganés mg 0,24 0,06 0,05
Zinco mg 0,83 0,2 0,16
Cobre mg 0,15 0,04 0,03
Selénio mcg 2,24 0,54 0,43
Vitamina A mcg 0 0 0
Alfa-tocoferol mg 0,98 0,23 0,19
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,17 0,04 0,03
(Vitamina B1)
Riboflavina mg tr tr tr
(Vitamina B2)
Niacina mg tr tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,4 0,1 0,08
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 21,1 5,06 4
Equivalente mcg 1,67 0,4 0,32
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tragos

Embora haja uma perda de 12% da vitamina B6,15% da vitamina C e de 78%
do folato, os teores da maioria dos nutrientes se mantem mesmo ap0s 0 cozimento
do alho.

De todo 0 modo, os estudos cientificos demonstram que a ingestao de arroz ou
arroz e feijdo é excelente para promover a salude ajudando a reduzir tanto o risco de
pré-diabetes quanto o de diabetes mellitus tipo 2 (SONG et al., 2012; SORIGUER et
al., 2013).
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Como muitas vezes o tomate e a alface fazem parte da cultura alimentar dos
brasileiros e estdo disponiveis mesmo em locais com menor oferta de alimentos
vegetais, abaixo estdo apresentadas as composi¢des nutricionais da alface-crespa e
lisa e do tomate (tabelas 7 e 8).

Tabela 7. Composicdo nutricional da alface-crespa (Lactuca sativa L.)

Componente unidades Em 100g Colher sopa cheia
(89)
Calorias Kcal 10 0
Carboidrato g 0 0
Proteina g 1,35 0,11
Lipidios g 0,16 0,01
Fibras g 1,83 0,15
Colesterol g 0,0 0,0
Célcio mg 38 3,04
Ferro mg 0,4 0,03
Saédio mg 3,38 0,27
Magnésio mg 11 0,88
Fésforo mg 25,8 2,06
Potassio mg 267 21,4
Manganés mg 0,2 0,02
Zinco mg 0,25 0,02
Cobre mg 0,03 0
Selénio mcg 0,2 0,02
Vitamina A mcg 329 26,3
Alfa-tocoferol mg 0,23 0,02
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,11 0,01
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,12 0,01
(Vitamina B2)
Niacina mg 1,09 0,09
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg tr tr
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0 0
(Cobalamina)
Vitamina C mg 15 1,25
Equivalente mcg 29,6 2,37
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tracos
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Tabela 8. Composicédo nutricional da alface lisa (Lactuca sativa L.)

Componente unidades Em 100g Colher sopa
cheia (89)
Calorias Kcal 13 1
Carboidrato g 0,1 0,01
Proteina g 1,69 0,14
Lipidios g 0,12 0,01
Fibras g 2,33 0,19
Colesterol g 0,0 0,0
Calcio mg 27,5 2,2
Ferro mg 0,61 0,05
Sadio mg 4,23 0,34
Magnésio mg 9,11 0,73
Fésforo mg 26,1 2,09
Potassio mg 348 27,9
Manganés mg 0,33 0,03
Zinco mg 0,35 0,03
Cobre mg 0,03 0
Selénio mcg 0,2 0,02
Vitamina A mcg 380 30,4
Alfa-tocoferol mg 0,18 0,01
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,09 0,01
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,08 0,01
(Vitamina B2)
Niacina mg 0,75 0,06
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,07 0,01
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0 0
(Cobalamina)
Vitamina C mg 21,4 1,71
Equivalente mcg 37,8 3,03
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

E necessario enfatizar que a alface popularmente chamada de “americana” é
mais pobre em diversos nutrientes comparada as variedades crespa e lisa.

O tomate, companheiro inseparavel da alface, também é um vegetal que traz
inumeros beneficios a saude, pois apresenta elevados teores de licopeno, sendo que
0 cozimento aumenta a quantidade disponivel desta substancia tanto no produto in
natura quanto em molhos e extratos do mesmo.

A composic¢ao nutricional do tomate esta descrita na tabela 9.
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Tabela 9. Composicédo nutricional do tomate cru (Licopersicon esculentum)

Componente unidades Em 100g Colher sopa Colher sopa
cheia (239) rasa (149)
Calorias Kcal 18,0 4,0 2,0
Carboidrato g 2,22 0,51 0,31
Proteina g 1,04 0,24 0,15
Lipidios g 0,17 0,04 0,02
Fibras g 1,6 0,37 0,22
Colesterol g 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 6,94 1,6 0,97
Ferro mg 0,3 0,07 0,04
Sadio mg 3,13 0,72 0,44
Magnésio mg 10 2,31 1.4
Fésforo mg 21,8 5,01 3,05
Potassio mg 191 44,1 26,8
Manganés mg 0,06 0,01 0,01
Zinco mg 0,15 0,03 0,02
Cobre mg 0,07 0,02 0,01
Selénio mcg 0,2 0,05 0,03
Vitamina A mcg 101 23,3 14,2
Alfa-tocoferol mg 0,46 0,11 0,06
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,09 0,02 0,01
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,02 0 0
(Vitamina B2)
Niacina mg tr tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,4 0,01 0,01
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0 0 0
(Cobalamina)
Vitamina C mg 15,5 3,56 2,17
Equivalente mcg 15,1 3,46 2,11
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

O extrato de tomate e o molho de tomate industrializados apresentam menores
teores de vitamina C e folato, embora apresentem maiores teores da maioria dos
nutrientes.

Ja faz parte do conhecimento humano que o consumo de licopeno e de tomate
e seus derivados reduz o risco dos canceres de mama, prostata, pancreas, colon e
reto, esdfago, da boca e cervice uterina e pode ajudar a diminuir problemas
cardiovasculares (GIOVANNUCCI, 1999; GANN et al., 1999; IBRAHIM et al., 2023;
NKONDJOK et al., 2005).
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Para incrementar suas saladas pode-se acrescentar couve manteiga que
apresenta e elevada capacidade antioxidante, removendo radicais livres do seu
organismo (FERRARI et al., 2016).

A tabela 10 abaixo traz a composi¢éo nutricional da couve-manteiga crua.

Tabela 10. Composicéo nutricional da couve-manteiga crua (Brassica oleracea)

Componente unidades Em 100g Colher sopa cheia (229)
Calorias Kcal 28,0 6
Carboidrato g 1,21 0,27
Proteina g 2,87 0,63
Lipidios g 0,55 0,12
Fibras g 3,12 0,69
Colesterol g 0,0 0,0
Célcio mg 208 45,9
Ferro mg 0,66 0,15
Sadio mg 9,09 2
Magnésio mg 42,8 9,42
Foésforo mg 48,7 10,7
Potassio mg 557 122
Manganés mg 0,68 0,15
Zinco mg 0,4 0,09
Cobre mg 0,06 0,01
Selénio mcg 3,1 0,68
Vitamina A mcg 629 138
Alfa-tocoferol mg 0,91 0,2
(Vitamina E)

Tiamina mg 0,2 0,04
(Vitamina B1)

Riboflavina mg 0,31 0,07
(Vitamina B2)

Niacina mg 2,29 0,5
(Vitamina B3)

Vitamina B6 mg 0,06 0,01
(Piridoxina)

Vitamina B12 mg 0,00 0,00
(Cobalamina)

Vitamina C mg 102 22,6
Equivalente mcg 80,4 17,7
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos (TBCA)

E necessario enfatizar que o cozimento reduz muito os teores de vitamina C e
folato. Todavia, quando se acrescenta alho, cebola e éleo de oliva extra virgem ou de
canola, ocorre reducao da perda de nutrientes, por isso ndo ha problema em refogar

a couve.
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Um estudo epidemioldgico, realizado na Italia, demonstrou que a elevada
ingestao de alimentos vegetais (hortalicas, legumes, cereais e frutas) reduziu os riscos
de cancer de colon (intestino grosso), reto (intestino grosso) e mama em 26%, 16% e
15%, respectivamente, sendo que os alimentos que mais protegeram o intestino
contra o cancer foram o feijdo, a cebola, as ervilhas, o espinafre, as hortalicas, a
berinjela, a abobrinha e as pimentas (FRANCHESCHI et al., 1998).

Desde os anos 1990 sabe-se que o consumo elevado de vegetais pode reduzir
o risco de cancer. Assim, sempre inclua muitos vegetais em seu prato, além de frutas

e sucos vegetais nas suas refeicoes.

Atividade pratica

Para ensinar como montar um prato de refeicdo saudavel, o professor ou os
pais devem explicar as criancas as quantidades adequadas de grupos alimentares e
pedir para as criangas montarem 0S seus.

Antes de consumir a refeicdo, peca para as criangas anotarem se o prato delas
esta ou ndo adequado.

Tire fotos dos pratos e depois discuta com as crian¢as o0 que estava adequado
e aquilo que poderia melhorar. No caso de alunos, o professor deve realizar uma

discussao em sala de aula.
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Licdo 5: Qual é a quantidade de calorias de cada alimento?

Caloria € um conceito da fisica que significa a quantidade de calor necessaria
para elevar em 1 °C a temperatura de 1g de agua. Tanto os alimentos quanto as
necessidades energéticas do corpo humano significam quilocalorias ou 1000

O corpo humano necessita de uma quantidade minima de calorias para se
manter em repouso, 0 que conhecemos como taxa metabdlica basal (TMB) ou
metabolismo basal (WEINECK, 2001). A quantidade total de energia que o corpo
humano ou de um animal gasta por dia € conhecida como taxa metabdlica total (TMT)
e corresponde a TMB mais a energia gasta com as atividades diarias, como a ingestao
de alimentos (efeito térmico dos alimentos) e as atividades fisicas realizadas pelo
corpo, mesmo quando forem minimas (WEINECK, 2001).

Assim, para manter o peso corporal, a ingestdo de calorias deve ser igual a
TMT, ao passo que se o individuo ingerir menos e gastar mais, 0 emagrecimento
ocorrera. Ao contrario, se a pessoa gastar menos calorias e ingerir mais, 0 excesso
de energia sera convertido em tecido adiposo (gordura) e a pessoa ira engordar,
geralmente ganhando peso (CHAKRAVARTHY; BOOTH, 2003; COPPERMAN;
JACOBSON, 2003).

Segundo estudos cientificos, comer no café da manha ajuda a distribuir a
quantidade de calorias ao longo do dia, reduzindo a fome, evitando excessos a noite
e, dentre os obesos, ha elevada frequéncia de pessoas que nao fazem o desjejum
matinal (BRASIL, 2014).

Os professores de fisica e educacéo fisica com os demais colegas podem
ensinar em maiores detalhes sobre os conceitos de caloria, calor, trabalho e fontes de

energia nos organismos Vivos.
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Licdo 6: Quanto posso gastar de energia fazendo esporte ou atividade fisica?

Em relag&o ao sexo feminino, 0 masculino apresenta maior quantidade relativa
de massa muscular e menor de massa gorda (tecido adiposo). Por causa disso, 0
gasto energético ou calérico é maior nos homens que nas mulheres. Porém, o gasto
energético € maior nas criancas e adultos até os 25 anos, decaindo cerca de 10Kcal
a cada ano de vida (WEINECK, 2001). Isto significa na pratica que uma pessoa com
45 anos precisa de 200Kcal a menos que uma pessoa de 25 anos (WEINECK, 2001).

Assim sendo, 0 gasto energético de cada atividade fisica, exercicio fisico, ou
esportivo visando a perda de peso, ou emagrecimento € apenas uma média

populacional. A tabela 4 apresenta o gasto calérico por 60 minutos de atividade.

Tabela 11. Gasto energético de atividades fisicas e esportivas

Atividade Gasto
(kcal/hora)
Aerdbica (ginastica-danca) 470
“Badminton” 440
Basquetebol 630
Caminhada (3,5 Km/h) 350
Caminhada carregando pesos (2Kg) 540
Caminhar carregando pesos (15Kg) 670
Corrida (7 Km/h) 880
Esquiar 650
Montanhismo 775
Natacao (Nado “Crawl” Lento) 600
Pedalar (bicicleta) (10 Km/h) 450
Ténis e outros jogos 800
Treinamento de peso em circuito 420
Voleibol 228
Arrumar a louca (lavar e enxugar) 660
Cortar a grama 510
Cortar lenha 550

Traduzido e adaptado de: Periello-jr (2001) citado por
Copperman N, Jacobson (2003)

E fundamental que criancas e adolescentes desenvolvam um estilo de vida
ativo realizando atividades fisicas e esportivas diariamente e passem o0 menor tempo
possivel em praticas sedentarias como na tela do smartphone.

As atividades aerobicas podem incluir ajudar a limpar a casa (varrer, tirar

poeira), cortar a grama, jogar futebol, andar, correr, pular, dangas e outras atividades
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gue a pessoa goste de praticar (WEINECK, 2001; CHAKRAVARTHY; BOOTH, 2003;
COPPERMAN; JACOBSON, 2003).

O envolvimento em aulas de musculacao ou treinamentos mistos de exercicios
de forca e aerObicos, sempre supervisionados pelo professor de educacéo fisica
devidamente habilitado também é altamente recomendado (NASPE, 2004).

O governo federal brasileiro lancou o Guia de atividade fisica para a populacao
brasileira que é gratuito e serve como base para que as pessoas tirem suas duvidas
e entendam mais sobre o papel de salde e bem-estar proporcionado pela atividade

fisica regular na populacéo brasileira (BRASIL, 2021).

Atividade pratica

Elabore um diario de atividade fisica das criancas e estabeleca uma
“‘competicao”. Aqueles que fizerem mais atividades fisicas, esportivas ou exercicios
fisicos por més receberdo uma recompensa como uma medalha, troféu ou um doce.
No final, todos os alunos devem ganhar para evitar o constrangimento daqueles que,
por algum motivo, ndo conseguiram se exercitar.

Repita a competicdo sempre enfatizando que o maior prémio é a propria saude
e bem-estar e ndo a medalha, troféu ou prenda (brinquedo, doce, etc.).

Distribua como prenda frutas e peca para os alunos pesquisarem as
propriedades de cada uma.

Basta fazer uma planilha semanal, imprimi-la e distribuir para os alunos.

Na planilha, o participante vai anotar, em cada dia, a atividade feita (ex.:
caminhada, danca, corrida, futebol, varrer e limpar a casa, etc.) e a duragdo da

mesma.

Exemplo:
Nome da pessoa:
Semana 1

22 32 43 52 62 Sabado Domingo
Atividade

Duracao
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Semana 2
22 32 43 52 62 Sabado Domingo
Atividade

Duracéo

Semana 3
22 32 42 52 62 Sabado Domingo
Atividade

Duracgao

Semana 4
22 32 43 52 62 Sabado Domingo
Atividade

Duracéo

Os pais e professores podem estabelecer com as criangas uma “competicao”
semelhante a “brincadeira saudavel” em que quem perder mais peso ao longo de 6
meses, terd recompensas no final.

As competicBes acima descritas também podem ser feitas, desde que com
cautela, com adultos e idosos. Estes precisam ter atestado médico que assegure sua
participacdo em atividades fisicas, esportivas e exercicios e sempre deve-se pautar

pela atividade fisica de baixo esforco ou impacto.
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Licdo 7: Suco natural ou agua é muito melhor que suco de caixinha e

refrigerantes

Atualmente, pela comodidade as pessoas tém optado pelo consumo de bebidas
acucaradas como refrigerantes e sucos de caixinha. Porém, diversos estudos
demonstraram que o0 consumo de bebidas acucaradas estd associado ao
desenvolvimento de obesidade, hipertensao arterial e diabetes. Um estudo mostrou
que o padrdo alimentar contendo alimentos ultra processados, sanduiches, frituras,
bolachas, hamburgueres, doces e refrigerantes foi considerado o pior, pois promoveu
maior risco de obesidade associada a aterosclerose e hipertensdo arterial
(DISHCHEKENIAN et al., 2011). Outro estudo cientifico, feito nos Estados Unidos,
mostrou que o sedentarismo (uso de computador, televisdo e smartphone), poucas
horas de sono e ingestdo de refrigerantes e outras bebidas acucaradas esteve
associado ao aumento de risco de obesidade (KENNEY; GORTMAKER, 2017).

O sedentarismo e hébitos alimentares pouco saudaveis também ja se
encontram muito frequentes nas criangas e adolescentes brasileiras (FERRARI et al.,
2017; FERRARI, 2019).

Assim sendo, nas refeicbes 0s sucos naturais devem ser preparados e as
familias precisam ser desestimuladas a consumir refrigerantes e sucos
industrializados.

Refrigerantes ndo possuem vitaminas e minerais, mas, ao contrario, 0S sucos
naturais das frutas apresentam elevado teor de nutrientes essenciais para o
funcionamento adequado do corpo humano e a prevencéo de doencas.

N&o iremos mostrar a composic¢ao nutricional de todas as variedades de liméo
ou laranja, pois as mesmas podem ser consultadas na Tabela Brasileira de
Composicao de Alimentos (TBCA).

Observando a tabela 12 abaixo é possivel concluir que o limdo fornece
guantidades interessantes ao nosso organismo de folato, vitamina C, potassio, célcio,
fésforo, magnésio, fibras e outros nutrientes. Ainda a respeito da composicdo do
liméo, o mesmo possui baixo teor de gorduras e pequena quantidade de carboidratos
ou acgucares. Por causa disso, utilize o lim&o para temperar suas saladas e como suco

de fruta natural.
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Tabela 12. Composicao nutricional do suco de limédo Tabhiti natural sem agua e acucar

Componente unidades Em 100g Em 240ml Em 165ml
Calorias Kcal 47,0 112,0 77,0
Carboidrato g 9,9 23,8 16,3
Proteina g 0,94 2,26 1,55
Lipidios g 0,14 0,34 0,23
Fibras g 1,18 2,84 1,95
Colesterol g 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 51,0 122,0 84,1
Ferro mg 0,18 0,43 0,30
Saodio mg 1,25 3,0 2,06
Magnésio mg 9,70 23,3 16,0
Foésforo mg 23,8 57,0 39,2
Potassio mg 128,0 307,0 211,0
Manganés mg 0,07 0,17 0,12
Zinco mg 0,21 0,51 0,35
Cobre mg 0,06 0,14 0,10
Selénio mcg 0,43 1,03 0,71
Vitamina A mcg 3,50 8,40 5,78
Alfa-tocoferol mg 0,15 0,37 0,25
(Vitamina E)

Tiamina mg 0,30 0,73 0,50
(Vitamina B1)

Riboflavina mg 0,04 0,09 0,06
(Vitamina B2)

Niacina mg tr tr tr
(Vitamina B3)

Vitamina B6 mg tr tr tr
(Piridoxina)

Vitamina B12 mg 0,00 0,00 0,00
(Cobalamina)

Vitamina C mg 38,2 91,8 63,1
Equivalente mcg 8,57 20,6 14,1
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos (TBCA)

tr: tragcos

A laranja também é uma importante fruta que proporciona diversos nutrientes

essenciais ao organismo, conforme a tabela 13.

Considerando a composicao do suco natural de laranja é possivel observar que

as pessoas que ingerem com frequéncia o mesmo se beneficiam com elevado teor de

vitamina C, equivalente de folato e potassio, além de outros nutrientes.
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Tabela 13. Suco de laranja pera sem agua e acucatr.

Componente unidades Em 100g Em 240ml Em 165ml
Calorias Kcal 34,0 81,0 55,0
Carboidrato g 7,55 18,1 12,5
Proteina g 0,74 1,77 1,22
Lipidios g 0,07 0,18 0,12
Fibras g tr tr tr
Colesterol g 0,0 0,0 0,0
Célcio mg 7,37 17,7 12,2
Ferro mg tr tr tr
Sadio mg tr tr tr
Magnésio mg 7,59 18,2 12,5
Foésforo mg 14,0 33,6 23,1
Potassio mg 148,0 357,0 245,0
Manganés mg 0,03 0,07 0,05
Zinco mg tr tr tr
Cobre mg 0,01 0,02 0,02
Selénio mcg 0,30 0,72 0,50
Vitamina A mcg 2,31 5,53 3,80
Alfa-tocoferol mg 0,01 0,04 0,02
(Vitamina E)

Tiamina mg tr tr tr
(Vitamina B1)

Riboflavina mg tr tr tr
(Vitamina B2)

Niacina mg tr tr tr
(Vitamina B3)

Vitamina B6 mg tr tr tr
(Piridoxina)

Vitamina B12 mg 0,00 0,00 0,00
(Cobalamina)

Vitamina C mg 73,3 176,0 121,0
Equivalente mcg 22,3 53,6 36,8
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos (TBCA)

tr: tragcos

Considerando a importancia do potassio para reduzir a contratilidade do
coracao e diminuir a pressao arterial, fica evidente que o consumo regular de liméo e
laranja ajudam a controlar a pressao arterial em niveis saudaveis. Porém, hipertensos
nao devem interromper o tratamento medicamentoso, mas aumentar o consumo de
frutas e vegetais, pois a maioria contém muito potassio.

Ademais, quem comer a laranja com casca também ira ingerir cerca de 3g de
fibras alimentares (TBCA, 2023), essenciais para melhorar a digestéao e reduzir parte

da absorcao de gorduras e de substancias toxicas presentes nos alimentos.
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Atividades praticas para casa

Primeiramente, peca aos adolescentes e criancas fotografarem e/ou filmarem
as frutas que eles comeram no café da manha, lanche da manh&, almoco, lanche da
tarde e jantar. Eles também precisam pesquisar os principais nutrientes e funcdes de
cada um.

Peca para os escolares filmarem ou fotografarem o preparo do suco de frutas
que eles mais gostam. Além do preparo, 0 mesmo devera explicar quais sdo os
nutrientes que este suco fornece ao organismo.

Os pais precisam aprende receitas de como incorporar vegetais e frutas na
alimentacdo do dia a dia. Ha excelentes videos no youtube de cozinheiras e
cozinheiros profissionais fazendo receitas incrivelmente saudaveis. Por exemplo, o
estrogonofe pode ser feito com palmito (ou outro alimento) e leite de coco, ou de outro
tipo (arroz, etc.) em substituicdo ao creme de leite.

Os pais devem fazer a comida pedindo ajuda as criancas para que elas
aprendam a cozinhar desde cedo.

Quando se prepara a comida em casa, em geral, a mesma € mais equilibrada

e saudavel.
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Licdo 8: A cada refeicdo coma uma porcao de fruta, sementes, cereais e

hortalicas

Nos Estados Unidos, desde a década de 1990, estimula-se a campanha coma
cinco por dia que significa ingerir, ao longo do dia, pelo menos 5 por¢des de frutais e
vegetais (DOLE FOOD COMPANY, 2002).

Neste sentido, um estudo em Barra do Garcas (MT) mostrou que o consumo
regular de frutas e vegetais em mulheres e homens, foi de 65,9% e 51.5%,
respectivamente (SPANHOL; FERRARI, 2016). No mesmo estudo, os homens
praticavam mais atividades fisicas regulares (18% a mais), mas também consumiam
mais refrigerantes que as mulheres (36% a mais) de modo que a prevaléncia de
excesso de peso (sobrepeso e obesidade) atingiu 50% daquela populacéo adulta.

Assim, recomenda-se nos lanches, intervalos entre as refeicbes ou mesmo
guando a pessoa tiver fome a ingestdo de uma fruta (1 caju, 1 maca, 1 péra, 1 laranja,
1 banana ou uma porgéo de salada de frutas) ou pedaco (fatia de meldo, melancia,
jaca, etc.) ou porcédo de sementes (trés castanhas, uma por¢do de amendoins sem
gordura e acucar adicionados), cereais e vegetais. Enfatiza-se que a castanha do
Brasil, também conhecida como do “Para”, € um dos alimentos com maior capacidade
antioxidante total segundo estudos de Ferrari et al. (2016) e Ferrari et al. (2020).

A ingestdo de bananas é muito saudavel pois trata-se de alimento rico em
diversos nutrientes. A composicao nutricional dos principais tipos de banana esta
representada na Tabela 14.

Neste sentido, sabe-se que a ingestdo de bananas fornece ao corpo humano
antioxidantes, vitaminas e minerais, fibras, amido, carotenoides, flavonoides,
dopamina, polifendlicos e fitoesterois que ajudam a reduzir o estresse oxidativo,
inibem a agregacao de plaquetas, reduzindo a viscosidade do sangue, controla as
gorduras no sangue, reduz a inflamacéo e induz a vasodilatagdo, mecanismos que
ajudam a diminuir o risco de aterosclerose e trombose (FERRARI, 2023).

Preparar a farofa com banana da terra também € muito positivo para a saude,
pois a mesma apresenta quase seis vezes mais vitamina A que a nanica (Tabela 15).

O consumo minimo de 5 por¢des de frutas e vegetais por dia ajuda a reduzir o
risco de doencas cardiovasculares (infarto do coragéo), cerebrovasculares (derrame)
e cancer (DOLE FOOD COMPANY, 2002).
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Tabela 14. Composicdo nutricional da banana nanica (Musa paradisiaca).

Componente unidades Em 100g Pedaco/unidade/fatia
(M) 50g
Calorias Kcal 91,0 45,0
Carboidrato g 20,1 10,1
Proteina g 1,32 0,66
Lipidios g 0,21 0,10
Fibras g 1,70 0,85
Colesterol g 0,0 0,0
Célcio mg 3,15 1,58
Ferro mg 0,32 0,16
Sadio mg tr tr
Magnésio mg 25,6 12,8
Fésforo mg 24,6 12,3
Potassio mg 346,0 173,0
Manganés mg 0,13 0,06
Zinco mg 0,16 0,08
Cobre mg 0,09 0,05
Selénio mcg 0,13 0,07
Vitamina A mcg 13,7 6,83
Alfa-tocoferol mg 0,06 0,03
(Vitamina E)
Tiamina mg tr tr
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,02 0,01
(Vitamina B2)
Niacina mg tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,13 0,06
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 5,39 2,69
Equivalente mcg 19,2 9,61
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tragos

A ingestéo de pelo menos cinco porgdes por dia é fundamental para promover
a saude e evitar as doencas ao longo da vida.

Ademais, a baixa ingestado de alimentos vegetais pode promover a deficiéncia
de acido félico, vitaminas B3, B6 e B12, ascorbato (vitamina C), tocoferol (vitamina E),
ferro e zinco que estdo correlacionados a danos oxidativos ao DNA celular (o material

genético da célula), mutacées do mesmo e aumento do risco de cancer (AMES, 1999).
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Neste sentido, um estudo brasileiro estimou que o fumo, a baixa ingestdo de

frutas e vegetais, 0 excesso de peso e a inatividade fisica (0 sedentarismo) foram

responsaveis por consideravel fracdo dos casos e Obitos por cancer no pais

(AZEVEDO E SILVA et al., 2016).

Tabela 15. Composicdo nutricional da banana da terra (Musa acuminata e M.

balbisiana).
Componente unidades Em 100g Pedaco/unidade/fatia
(M) 50g
Calorias Kcal 140,0 111,0
Carboidrato g 32,1 25,7
Proteina g 1,43 1,15
Lipidios g 0,24 0,19
Fibras g 1,53 1,22
Colesterol g 0,0 0,0
Célcio mg 3,28 2,62
Ferro mg 0,29 0,23
Sadio mg tr tr
Magnésio mg 29,6 23,7
Fésforo mg 25,5 20,4
Potassio mg 328,0 262,0
Manganés mg 0,84 0,67
Zinco mg 0,16 0,13
Cobre mg 0,05 0,04
Selénio mcg 0,30 0,24
Vitamina A mcg 239,7 191,0
Alfa-tocoferol mg 0,07 0,06
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,03 0,02
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,02 0,02
(Vitamina B2)
Niacina mg tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,14 0,11
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 15,7 12,6
Equivalente mcg 23,0 18,4
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tracos

E importante que os pais e os professores estimulem o consumo de frutas e

vegetais por parte dos alunos, especialmente as criangcas. Um estudo no municipio de
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Florianopolis (SC), mostrou baixo consumo diario de frutas e vegetais em criancas de
7 a 14 anos (GALEGO et al., 2014).

Atividade pratica
Peca para as criancas escolherem qual banana gostam mais e fazer a pesquisa
da composicéo nutricional da banana-prata e maga.

A partir dos resultados, peca as criangas para dizerem qual é a importancia de

cada nutriente encontrado nas bananas.
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Licdo 9: Consuma trés porcdes do grupo do leite e derivados por dia

O leite e os laticinios, assim como 0s ovos, sdo as proteinas alimentares mais
ricas da natureza. Ademais, o leite e 0s queijos fornecem energia e calcio,
fundamental para manter ossos e dentes.

Deste modo, € importante, desde crianca, estimular a ingestao de calcio, pois
o pico de formacdo da massa 6ssea se consolida até cerca de 30-34 anos de idade.

Para atingir 3 por¢@es, pode-se tomar um copo de leite no café ou comer uma
fatia de queijo. Nos lanches, duas porc¢des de iogurte e a noite pode-se também utilizar
0 iogurte ou o queijo acompanhando a refeicao.

Recomenda-se beber leite ou tomar iogurte nos lanches entre o almogo e o
jantar, assim como no café da manha. Nas refeicdes deve-se evitar o leite, mas o
qgueijo e creme de leite pode estar presente na preparacdo do prato, fornecendo o

céalcio.

Atividade pratica de casa

Os professores podem orientar os pais a buscarem receitas de como fazer
iogurte caseiro. Este produto é excelente, sem corantes, conservadores, aditivos e
estabilizantes, podendo fornecer quantidades adequadas de calcio, proteinas e outros
nutrientes.

Peca para que os pais ajudem a crianca a fazer o iogurte, solicitando até a
ajuda das vova@s, pois varias delas ainda sabem fazer este alimento em casa.

Fotografem e filmem o processo de producgé&o caseira do iogurte.

Discutam também o teor nutricional do mesmo.
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Licdo 10: Limitar o consumo de frituras a no maximo duas vezes por semana

Conforme referido anteriormente, frituras devem ser evitadas. Ademais,
preparacdes com muito queijo derretido e molhos devem ser evitadas, uma vez que
geralmente contém muita gordura e sal. Um consumo de sanduiche, mais refrigerante
e um doce (sorvete ou torta) pode representar cerca de metade das necessidades
diarias de calorias de uma crianca (MEDEIROS, 2002). Se o consumo deste excesso
de calorias for frequente a pessoa ira engordar.

Deste modo, cuidado ao comer fora de casa para ndo exagerar nas calorias.
Mas, é claro que pode comer, de vez em quando, um lanche ou alguns pedacos de
pizza.

N&o obstante o que foi acima discutido, € necessario enfatizar que inUmeros
alimentos ultra processados sao frituras e estas aumentam o risco de doencas
cardiovasculares e cancer.

Neste sentido, um estudo epidemiolégico demonstrou que o consumo de
frituras aumentou em 81% a 124% o risco de cancer de bexiga em populagdo dos
Estados Unidos (BRUEMMER et al., 1996). Outro estudo, realizado em Shangai
(China) mostrou que a ingestéo de frituras aumentou o risco de cancer de mama em
92%, sendo maior em mulheres que estavam com excesso de peso (aumento de
142% a 243% no risco daquele cancer) (DAI et al., 2002).
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Licdo 11: Prefira consumir carnes magras e sem pele

Sabe-se que consumir muita proteina de origem vegetal (soja, arroz, feijao,
milho, trigo, centeio, cevada, grao de bico, vegetais em saladas, etc.) ajuda a manter
a glicemia normal (quantidade de acucar no sangue), além dos lipideos sanguineos
normais (colesterol e triglicerideos) e reduz o risco de obesidade abdominal, ao passo
gue a elevada ingestdo de gordura de origem animal (de carnes) aumenta o risco de
obesidade, diabetes e hipertensao arterial segundo estudo de coorte realizado em
Melbourne, Australia (SHANG et al., 2017). Além disso, a ingestdo excessiva de
gordura da carne vermelha pode aumentar o risco de cancer (MICHAUD et al., 2001;
BIESALSKI, 2002).

E importante ressaltar que a carne nio é vila e apresenta elevado teor de
proteinas, vitaminas B3 e B12, ndo encontradas em alimentos vegetais, zinco, que &
essencial para o sistema imunoldgico, e ferro heme que é dez vezes mais absorvido
no intestino que o ferro livre, presente nos vegetais (BIESALSKI, 2002). De modo
geral, o ferro heme da carne bovina tem absorcao de 20 a 30%, enquanto o ferro livre
apresenta apenas 1-10% de absorcao (BECK et al., 2014).

A seguir sdo apresentadas as composicfes nutricionais da carne que pode ser
em bife ou pedaco ou mesmo preparada moida (tabelas 16 e 17). Note que as carnes
tém maior teor de lipidios (gorduras) e proteinas e, por isso, sdo mais caléricas que
os alimentos vegetais, mas possuem quantidade muito pequena de carboidratos.

Tabela 16. Composicdo da carne bovina, patinho, sem gordura, grelhada, sem 6leo e
sem sal (Bos taurus).

Componente unidades Em 100g Pedaco/unidade/fatia
(M) 110g
Calorias Kcal 211,0 231,0
Carboidrato g 0,33 0,37
Proteina g 35,9 39,5
Lipidios g 7,31 8,04
Fibras g 0 0
Colesterol g 125 138
Célcio mg 4,8 5,28
Ferro mg 3,03 3,34
Sadio mg 60,3 66,3
Magnésio mg 27,3 30
Fosforo mg 288 317
Potassio mg 420 463
Manganés mg 0,02 0,02
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Zinco

Cobre
Selénio
Vitamina A
Alfa-tocoferol
(Vitamina E)
Tiamina
(Vitamina B1)
Riboflavina
(Vitamina B2)
Niacina
(Vitamina B3)
Vitamina B6
(Piridoxina)
Vitamina B12
(Cobalamina)
Vitamina C
Equivalente
de folato

mg
mg
mcg
mcg
mg
mg
mg
mg
mg

mg

mg
mcg

8,09
0,12
N/A
tr

0,22
0,04
0,03
3,01
tr

4,19

0
13,0

8,9
0,14
N/A
tr
0,24
0,04
0,03
3,31
tr
4,61

0

14,3

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)
tr: tragcos; N/A: ndo avaliado

Tabela 17. Composicéo da carne bovina, acém moido, sem gordura, cozido, sem 6leo
e sem sal (Bos taurus).

Componente unidades Em 100g Pedaco/unidade/fatia
(M) 110g
Calorias Kcal 205 225
Carboidrato g 0 0
Proteina g 26,7 29,4
Lipidios g 10,9 12
Fibras g 0 0
Colesterol g 103 113
Célcio mg 4,03 4,43
Ferro mg 2,65 2,92
Sadio mg 52,4 57,6
Magnésio mg 17,1 18,8
Foésforo mg 164 180
Potéassio mg 255 281
Manganés mg 0,01 0,01
Zinco mg 8,1 8,91
Cobre mg 0,06 0,07
Selénio mcg NA NA
Vitamina A mcg tr tr
Vitamina D mcg 2,78 3,06
Alfa-tocoferol mg 0,06 0,06
(Vitamina E)
Tiamina mg tr tr
(Vitamina B1)
Riboflavina mg 0,32 0,35

(Vitamina B2)
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Niacina mg
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg
(Cobalamina)
Vitamina C mg
Equivalente mcg
de folato

1,76
tr
2,6

0
5,15

1,94
tr
2,86

0
5,66

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos (TBCA)

tr: tracos; N/A: ndo avaliado

A carne de frango € uma boa alternativa a carne vermelha, pois apresenta
menos colesterol, mais niacina e vitamina A. Todavia, tem cerca de 3 vezes menos
ferro e 4 vezes menos zinco (TBCA, 2023) que s&o essenciais para evitar a anemia e
deficiéncia do sistema imunolégico, respectivamente.

Como atividade pratica, sugira a pesquisa das semelhancas e diferencas entre

as carnes bovinas, de frango (asa, coxa, sobrecoxa, peito, etc.) e porco, utilizando a

TBCA.
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Licdo 12: Sempre prefira os alimentos in natura

Os alimentos in natura ou ndo processados apresentam maior teor de fibras,
vitaminas e microelementos (minerais). Assim, a ingestéo de cereais integrais reduz
o risco de acumulo de gordura visceral, aquela que eleva o risco de problemas
cardiovasculares e cerebrovasculares, ao contrario, os cereais refinados aumentam o

risco destas doencas, uma vez que promovem a obesidade (McKEOWN et al., 2010).
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Licdo 13: Aprenda a ler os rétulos

Prefira sempre os alimentos in natura. Porém, & necessario também comprar
alimentos processados para poder preparar outras comidas.

Assim, € necessario aprender a ler os rétulos e escolher alimentos mais
saudaveis, evitando aqueles que contenham excesso de gorduras, gorduras
saturadas, sal, calorias e carboidratos (BRASIL, 2014).

O primeiro componente no rotulo do alimento é o principal e os demais séo
agueles que aparecem em ordem decrescente. Deste modo, para ser integral de
verdade, um pédo ou produto de panificacdo “integral” € aguele em que o primeiro
ingrediente € uma farinha de cereal integral (trigo ou outra) (COPPE; TANCREDI,
2021). Apesar da composicao de diversos produtos nem sempre constituir a verdade
guando analisada em laboratério, a leitura de rétulos € fundamental para que
possamos aprender qual € a quantidade de gordura, de carboidratos, proteinas,
calorias e outros nutrientes. Assim, as pessoas podem saber o quanto devem (ou néo)

consumir daquele alimento (POLARI et al., 2021).

Atividade prética em sala de aula

Peca aos alunos para trazer rétulos de alimentos que eles mais gostam de

comer e faca a andlise de carboidratos, calorias, fibras vegetais e gorduras na salade '
aula. A partir desta aula pratica € possivel aprender a evitar escolhas pouco saudaveis |

e priorizar aquilo que faz bem ao organismo.
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Licdo 14: Pratique no minimo 30 minutos de Atividades Fisicas por Dia com 30

minutos de exposic¢ao ao sol

Um estudo realizado nos Estados Unidos mostrou que quanto maior o tempo
gasto com atividades sedentarias (tempo de tela) maior a quantidade de sintomas
depressivos em adultos jovens (BRAZENDALE et al., 2017).

Deste modo, quebrar o tempo gasto com comportamentos sedentérios é
fundamental para a promocéo da saude fisica e mental.

Neste sentido, a exposicdo diaria ao sol ajuda a pele e o figado a produzir
vitamina D fundamental para 0ossos e dentes, além de fortalecer o sistema imunolégico
(van der RHEE; de VRIES; COEBERGH, 2016).

Ademais, a exposicdo ao sol ajuda a sincronizar o relogio biologico,
representado pela glandula pineal, regulando a producdo dos neuro-horménios
melatonina e serotonina que controla o humor, induz o sono e reduz o risco de
ansiedade e depresséo (van der RHEE; de VRIES; COEBERGH, 2016).

A melatonina, neuro-horménio indutor do sono, também é fundamental para
ativar células de defesa contra o cancer (COTRIM et al., 2021; SOUSA et al., 2022).

A rotina estressante dos profissionais de enfermagem tem graves
consequéncias para a saude. Neste sentido, um estudo demonstrou que cerca de 30%
daqueles profissionais tem poucas oportunidades de lazer, excesso de peso e
problemas de sono (BARROS-CAMARA et al., 2012).

Um estudo epidemiol6gico de caso-controle com adultos da regido do Médio
Araguaia (MT), mostrou que dormir de 7 a 8 horas de sono por noite reduziu o risco
de desenvolver sindrome metabdlica que € caracterizada por obesidade abdominal,
hipertenséo arterial, risco de diabetes tipo 2 e disturbios do colesterol e triglicerideos
sanguineos (SANTOS et al., 2015).

Define-se atividade fisica como sendo qualquer atividade corporal ou muscular
em que ocorre gasto de energia (CASPERSEN et al., 1985). A pratica regular de
atividades fisicas como caminhada, danca, esportes e exercicios fisicos é
fundamental para promover a saude fisica e mental.

A atividade fisica corporal ajuda a manter o peso ou mesmo perde-lo, assim
como melhora o humor e ajuda a produzir novos neurdnios no enceéfalo,
especialmente na regido relacionada a memoria, conhecida como hipocampo o que

ajuda a melhorar o aprendizado e a memaria (MA et al., 2017).
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Ademais, a atividade fisica e/ou exercicio fisico regular ajudam a regular vias
do metabolismo, melhorando o funcionamento das mitocondrias e aumentando a
capacidade do organismo em combater radicais livres e outras substancias toxicas,
além de aumentar a longevidade humana (FERRARI; FERRARI, 2011; SILVA;
FERRARI; 2011).

No Japao, inUmeras escolas e empresas iniciam suas atividades com uma
secao de atividades fisicas. Assim, nas instituicdes de ensino, a jornada diaria deveria
ser iniciada com uma secédo de alongamento e alguns exercicios de forca e equilibrio.

A pratica regular de atividades fisicas deve iniciar-se nas escolas e continuar
em espacos publicos por meios de politicas publicas de estimulo as praticas e culturas
corporais.

No Brasil, diversas politicas de fomento a atividade fisica tém sido exitosas,
mas ainda poucos municipios tém implementado politicas locais (COSTA et al., 2013;
FIORAVANTI, 2012; FERRARI, 2018; MALTA et al., 2014; MATSUDO et al., 2003;
REIS et al., 2010; SIMOES et al., 2009).
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Licdo 15: Aprenda a fazer trocar de grupos alimentares

Caso vocé va comer em casa ou mesmo fora, pense nos alimentos como
grupos. Os grupos sao: carboidratos que podem ser cereais, COmo 0 arroz, a aveia, a
lentilha e a cevada, dentre outros, além de mandioca e batatas.

Se for consumir arroz evite a batata (Tabela 18); mas, caso opte pela batata
saiba que esta substituindo o arroz naquela refeicdo. Se quiser comer os dois, reduza
a quantidade de ambos.

Tabela 18. Composicdo nutricional da batata inglesa (Solanum tuberosum L.) sem
casca cozida sem 06leo e sal.

Componente unidades Em 100g Colher servir Escumadeira
rasa (409) cheia (509)
Calorias Kcal 52 20 25
Carboidrato g 10,8 4,33 6,14
Proteina g 1,33 0,53 5,41
Lipidios g 0,05 0,02 0,03
Fibras g 1,47 0,59 0,74
Colesterol g 0 0 0
Célcio mg 3,64 1,46 1,82
Ferro mg 0,2 0,08 0,1
Sadio mg 2,37 0,95 1,19
Magnésio mg 5,62 2,25 2,81
Fosforo mg 25,2 10,1 12,6
Potassio mg 232 92,9 116
Manganés mg 0,07 0,03 0,03
Zinco mg 0,19 0,08 0,1
Cobre mg 0,06 0,02 0,03
Selénio mcg 0,2 0,08 0,1
Vitamina A mcg tr tr tr
Alfa-tocoferol mg tr tr tr
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,05 0,02 0,03
(Vitamina B1)
Riboflavina mg tr tr tr
(Vitamina B2)
Niacina mg tr tr tr
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,09 0,03 0,04
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 3,89 1,56 1,95
Equivalente mcg 5,64 2,26 2,82
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢ao dos Alimentos (TBCA)

tr: tracos
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E importante ressaltar que a batata inglesa praticamente n&o apresenta
vitamina A, enquanto a batata doce é muito rica nesta vitamina que € fundamental

para a pele, mucosas, sistema imunoldgico e visao (tabela 19).

Tabela 19. Composicéo nutricional da batata doce (Ipomoea batatas Lam.) sem casca
cozida sem 0Oleo e sal.

Componente unidades Em 100g Colher sopa Colher sopa
cheia (429) rasa(30q)

Calorias Kcal 92 38 27
Carboidrato g 20,3 8,54 6,1
Proteina g 0,85 0,36 0,26
Lipidios g 0,18 0,07 0,05
Fibras g 2,74 1,15 0,82
Colesterol g 0 0 0
Célcio mg 21,5 9,05 6,46
Ferro mg 0,23 0,1 0,07
Saodio mg 3,39 1,42 1,02
Magnésio mg 14 5,89 4,2
Foésforo mg 19,3 8,12 5,8
Potassio mg 186 78,3 55,9
Manganés mg 0,17 0,07 0,05
Zinco mg 0,15 0,07 0,05
Cobre mg 0,08 0,03 0,02
Selénio mcg 0,2 0,08 0,06
Vitamina A mcg 1405 590 421
Alfa-tocoferol mg 1,18 tr tr
(Vitamina E)
Tiamina mg 0,1 0,04 0,03
(Vitamina B1)
Riboflavina mg tr tr tr
(Vitamina B2)
Niacina mg 3,23 1,36 0,97
(Vitamina B3)
Vitamina B6 mg 0,06 0,03 0,02
(Piridoxina)
Vitamina B12 mg 0,00 0,00 0,00
(Cobalamina)
Vitamina C mg 29,9 12,5 8,96
Equivalente mcg 7,42 3,12 2,23
de folato

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos (TBCA)

tr: tracos

O grupo das proteinas compreende proteinas tanto as de origem animal

(carnes e derivados, leite, laticinios, queijos, ovos, etc.) quanto vegetal (feijao,
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legumes, soja, etc.). Sempre prefira carnes magras, sem pele (contém muito
colesterol), cozidas ou grelhadas.

A adicdo de Oleo nas frituras deve ser evitada por duas razfes: aumenta a
quantidade de gordura saturada que se deposita na parede das artérias
desenvolvendo as placas de aterosclerose e forma produtos téxicos da peroxidacéo
de gorduras que além das placas de gordura também aumentam o risco de cancer
(FERRARI, 1998; FERRARI, 2000).

O cozimento e outras formas de aquecimento dos alimentos (chama de fogao,
forno de micro-ondas, uso de fritadeira elétrica ou air fryer) causa a formacédo de
radicais livres que provocam peroxidacdo de gorduras e do colesterol, proteinas e
carboidratos dos alimentos, gerando inUmeras substancias toxicas que aumentam o
risco de cancer e doencas cardiovasculares (ESTERBAUER, 1993; FERRARI, 1998;
VICENTE et al., 2012; WANG et al., 2023).

Quanto ao grupo de proteinas, sempre que possivel, consuma peixes pelo
menos duas vezes por semana, sempre optando por grelhados ou cozidos e nunca
fritos.

A gordura dos peixes € rica em acidos graxos (gordura) poli-insaturados que
reduzem o risco de doencas cardiovasculares, cerebrovasculares, cancer e melhoram
o desempenho do cérebro, diminuindo também o risco de depressao conforme ja é
sabido desde a década de 1990 (HORROCKS; YEO, 1999).

Atividade pratica

Pesquise na internet receitas de puré de batata-doce, mandioquinha,
mandioca, card, inhame e abdbora. Assista videos, aprenda a fazer as preparacdes e
delicie-se!

Pergunte as criancas e adolescentes quais purés eles mais gostaram.

Ensine as criangas na cozinha a preparar os purés que elas mais gostam.
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Licdo 16: Como manter a higiene e conservacao dos alimentos?

Os alimentos, mesmo quando preparados com higiene, podem conter bactérias
causadoras de intoxicacdes e infec¢des alimentares.

Deste modo, siga sempre as instru¢cdes dos rotulos e mantenha sempre em
refrigeracao.

Inclusive, apds as refei¢cdes, guarde os alimentos imediatamente na geladeira
de modo a reduzir a capacidade das bactérias de se reproduzir nos alimentos e causar
doencas (RUE; WILLIAMS, 2006).

Ademais, também €& necessario sempre utilizar agua limpa, fervida ou filtrada,
sanitizar superficies e preparar alimentos em recipientes separados para evitar a
contaminacgao cruzada, além de higienizar latas, embalagens e outros recipientes que
sao trazidos do mercado para sua casa, mais informacdes podem ser encontradas em
publicacdes sobre higiene de alimentos (RUE; WILLIAMS, 2006; RECINE et al., s/d).

Professores de ciéncias e de Biologia podem desenvolver experimentos
mostrando como um pedaco de alimento pode contaminar outro e em quanto tempo

um alimento numa placa de Petri pode embolorar.

Experimentos de microbiologia e higiene de alimentos

Materiais

3 salsichas (ou linguicas)
Uma folha de alface
6 placas de Petri ou 6 tubos de ensaio
Estufa bacterioldgica ou bancada de laboratério
Alcool 70% ou &lcool iodado
Pode-se fazer um experimento para demonstrar a possivel presenca de
microrganismos em alimentos e a contaminacdo cruzada, ou seja, quando um

alimento transfere microrganismos a outro.
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Procedimento

Trazer 3 salsichas ou linguicas. Cortar uma salsicha em 3 pedacos e coloca-
los numa placa de Petri ou tubo de ensaio (12 amostra). Picar outra salsicha, amassa-
la com talher limpo e coloca-la em outra placa de Petri (ou tubo de ensaio) (22
amostra). Cortar a outra salsicha pela metade, esfrega-la na Placa de Petri (tubos de
ensaio) e remové-la (32 amostra). Utilizar a mesma salsicha (ou linguica) j& cortada,
esfrega-la varias vezes em um pedaco de alface e colocé-la numa placa de Petri (42
amostra). Colocar pedaco de alface em outra placa de Petri (52 amostra). Em seguida,
utilize uma de Petri ou tubo de ensaio limpo e higienizado (alcool 70% ou alcool
iodado), a controle, que ndo tem a amostra de alimento. Deixar crescer em
temperatura ambiente ou estufa. Observar, junto com os alunos, a cada 24h o que
ocorre.

O que foi observado?

Comentario adicional:

Espera-se que o0 experimento venha a comprovar a presenga de
microrganismos no alimento embutido (salsicha ou linguica), assim como o esfregaco
da salsicha contamine a placa contendo alface e cause também crescimento
microbiol6gico (contaminacgao cruzada).

Para manter a seguranca alimentar é necessario que a agua utilizada no
preparo dos alimentos seja potavel, o que significa livre de contaminacéo.

Além da &gua, é fundamental que as médos de quem esta preparando o0s
alimentos esteja lavada e limpa e que os alimentos vegetais e frutas sejam
higienizados antes do apresto e consumo.

Um estudo com 102 puérperas de baixa renda em Niter6i (RJ) mostrou que
67,6% nao higienizavam legumes, frutas e vegetais, 36,6% nao usavam agua filtrada
e 25% nao lavavam as maos antes do preparo das refeicdes (NOVO et al., 2020).

Isto demonstra que muitas populacdes estdo em risco de adquirir doengas
transmitidas pela agua e alimentos, causando dor, mal-estar, febre e infe¢cdes que
podem ocasionar vomitos, diarreia, desidratacdo e até colocar a vida em risco no caso

de neonatos e criangas.
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Por fim, elaboramos 16 regras basicas para conseguir manter a seguranca dos
alimentos:
1) preparar os alimentos com agua potéavel ou agua fervida ou filtrada;
2) o gelo deve ser preparado com 4gua potavel ou filtrada;
3) manter os alimentos sob refrigeracao;
4) nao desligar o refrigerador durante a noite;
5) lavar as maos ao manipular os alimentos;
6) deixar os alimentos pouco tempo fora da refrigeracao;
7) apos a refeicdo, guardar imediatamente os alimentos na geladeira;
8) manipular os alimentos com as maos limpas e lavadas;
9) cortar a carne ou produto de origem animal numa tabua e os legumes/verduras em
outra para evitar a contaminagao cruzada;
10) preparar um tipo de alimento num recipiente e outros alimentos em outros
recipientes;
11) manter os alimentos em temperatura de refrigeracdo (abaixo de 5°C);
12) lavar bem os alimentos antes de prepara-los ou consumi-los;
13) lavar as superficies ou locais onde serdo preparados os alimentos;
14) cozinhe ou ferva adequadamente os alimentos para reduzir o nivel de
contaminacao bacteriana;
15) cuidado com pescado e frutos do mar. Se estiverem crus ou malcozidos, como é
0 caso de mariscos e ostras, podem infectar pessoas com diversos virus e bactérias
causadoras de doencas graves;
16) ndo coma carne de porco malpassada, pois ha o risco de adquirir teniase, uma

verminose intestinal.
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Licdo 17: Como produzir alimentos sustentaveis e o meio ambiente saudavel?

Nesta questdo, os professores de Historia e Geografia, especialmente os
altimos, devem ensinar sobre os setores primario, secundario e terciario da economia
de um pais e quais séo as formas de producéo agricola.

Além disso, deve-se discutir porque o Brasil permanece, na Divisdo
Internacional do Trabalho (DIT), como um mero produtor de géneros agricolas (ou
commodities), cuja lucratividade é baixa, mas o impacto ambiental é elevado. Deve
ser discutida a questdo da producdo bovina que aumenta o passivo ambiental, ou
seja, as emissdes de poluicdo ou de carbono, além da contaminacdo ambiental por
agrotoxicos no agronegaocio brasileiro.

Enfatiza-se que parte da populacédo brasileira ja considera 0 meio ambiente
como um dos principais pilares da qualidade de vida e sua degradacao é considerada
um importante problema social e urbano (FERRARI, 2021).

Por que os alimentos tém ficado cada vez mais caros? Porque S&0 oS pequenos
produtores, sem acesso a tecnologia, que produzem os alimentos consumidos pela
populacao brasileira. Além disso, o atual governo (2019-2022), extinguiu os estoques
reguladores da safra de alimentos, o que contribuiu ainda mais para o aumento do
preco dos alimentos.

E importante ressaltar que agrotoxicos poluem o meio ambiente e aumentam o
risco de diversas doencas, desde obesidade, excesso de colesterol, diversos tipos de
cancer, alergias, diabetes até o autismo (LEE et al., 2011; KESSE-GUYOT et al., 2020;
REBOUILLAT et al., 2022). No caso especifico do autismo, sabe-se que o agrotoxico
glifosato aumenta substancialmente o risco de autismo, assim como outros produtos
toxicos, como o aluminio, chumbo, mercurio, inseticidas e as bifenilas polibrominadas
e policloradas (NEVISON, 2014; SEALEY et al., 2016).

Os professores podem aproveitar a oportunidade para ensinar sobre os 17
objetivos do desenvolvimento sustentavel que podem ser acessados no portal da
ONUY/Brasil (ONU, 2022).

Neste sentido, € fundamental que nenhum governo acabe com a Politica
Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE) que privilegia a agricultura familiar, assim
como o pequeno produtor. O PNAE é o unico programa da América Latina que oferece
acesso universal a pelo menos duas refeicdes razoavelmente balanceadas para a

populacao escolar brasileira (BELIK; SOUZA, 2009). Parte dos pequenos produtores
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vem produzido alimentos organicos sem o0 uso de agrotoxicos e outros produtos
quimicos.

Os alimentos organicos, além de serem livres de pesticidas ou agrotoxicos,
também apresentam maior teor de nutrientes como vitaminas e compostos benéficos
a saude humana e animal. O consumo de alimentos organicos esta associado a menor
risco de diabetes do tipo 2 (SUN et al., 2018).

No mesmo sentido, devemos lutar por uma sociedade com menor poluicéo
ambiental, pois se sabe que a poluicdo do ar também vem sendo relacionada ao
aumento da incidéncia de autismo (IMBRIANI et al., 2021).
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Licdo 18: Vamos construir uma horta na escola?

Toda a comunidade escolar, orientada pelos professores, com ajuda da direcao
e coordenacao da unidade de ensino (creche, escola ou faculdade) pode contribuir na
construcéo coletiva de uma horta. Professores devem estimular os alunos a pesquisar
quais alimentos € mais facil cultivar e quais as barreiras e facilidades para fazer o
cultivo de hortalicas, frutas e outros vegetais. A escola pode solicitar ajuda de
agronomos e professores de Institutos Federais de Ciéncia e Tecnologia, assim como
de Universidades Municipais, Estaduais e Federais sobre como iniciar um projeto de
horta comunitaria. A ideia pode fomentar a formacéo de diversas hortas no mesmo
municipio, assim como novos projetos sobre como transformar os alimentos em
produtos, gerando futuras fontes de renda e desenvolvimento local e regional.

Na verdade, as pessoas que tiverem quintal podem cultivar suas proprias

hortalicas, frutas, condimentos, pimentas e outros vegetais.
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MITOS SOBRE ALIMENTOS E SAUDE

E verdade que a melhor comida é a mistura de arroz com feijao?

Verdade. Esta mistura, bem brasileira, garante carboidratos, um pouco de
proteina e diversas vitaminas e minerais, promovendo maior saciedade e reduzindo a
vontade de comer mais. Junto com o arroz e feijao, adicione legumes, saladas, frutas,
sucos naturais e carne em moderacao (ou peixe ou frango, etc.), preferencialmente
cozida ou grelhada. Pronto vocé ja se alimentou de modo saudavel, muito gostoso e
mais barato.

Em estudo realizado no Havai, Estados Unidos, O consumo de legumes
reduziu o risco de cancer do endométrio feminino em 64%, enquanto que o de fibras
vegetais diminuiu em 29 a 46% o mesmo risco (GOODMAN et al., 1997).

Suco de laranja tem mais calorias que o refrigerante.

Mentira. Comparando o suco de laranja natural em 240ml do mesmo temos
81,0 Kcal, enquanto que na mesma quantidade de Coca-Cola temos 102 Kcal
(FATSECRET Brasil, 2023).

Porém, os sucos de fruta processados/industrializados podem conter mais

calorias que um refrigerante, considerando a mesma quantidade de medida.

E importante comer alimentos vegetais, pois eles contém calorias negativas.
Mentira. Como pode ser observado ao longo deste livro, grande parte dos

vegetais e frutas contém baixos teores de calorias, mas nunca as calorias séo

negativas. E claro que uma dieta rica em vegetais e frutas e pobre em produtos de

origem animal apresenta baixas calorias e ajuda a emagrecer e controlar o peso.

Oleo de coco faz bem para saude?

Mentira. Este 6leo apresenta elevado teor de gordura saturada que forma

placas nas paredes das artérias, eleva o colesterol no sangue, ajuda a engordar,
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promove alteracfes patoldgicas no intestino e forma substancias inflamatorias que
aumentam o risco cardiovascular e cerebrovascular (JAMAR; PISANI, 2023).
Ressalta-se que nenhum alimento é proibido, assim o Gleo de coco e o de
dendé, que fazem parte da cultura culinaria brasileira, pode ser usado com
moderacéao.
O aspecto espumoso do 6leo de coco se deve em parte aos elementos solidos
do produto, mas também seu elevado teor de gordura saturada, conforme pode ser

observado na fotografia abaixo.

L l_-“ L y ) R}
Figura 4. Oleo de coco extra virgem
Fonte: arquivo pessoal do autor

Devo remover a sustancia branca que se forma numa lata de feijoada ou no bife

ou carne cozidos que ficaram na geladeira?

Sim. A substéncia branca que aparece na superficie de uma carne cozida ou
bife é gordura saturada. As particulas esbranquicadas que ficam na superficie de uma
feijoada enlatada quando vocé abre constituem a mesma gordura que faz mal.

Remova-as antes de aquecer a comida.
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>

Figura 5. Feijoada enlatada
Fonte: arquivo pessoal do autor

Café faz mal a saude e chocolate faz bem?

Ambos podem fazer bem a saude. Diversos estudos cientificos demonstraram
que o café (e a cafeina) pode melhorar a memdéria e aumentar o metabolismo,
reduzindo o risco de sindrome metabdlica que é um conjunto de diversas doencas,
como obesidade abdominal, presséo alta, risco de diabetes e excesso de gorduras no
sangue (dislipidemias).

Um estudo de caso-controle, realizado no Araguaia, demonstrou que a ingestao
de 2 a 3 xicaras de café, 2 copos de leite e duas por¢des de chocolate (daquela época
gue continha mais cacau que hoje) reduziram o risco de SM, assim como dormir no
minimo 7 horas por noite (SANTOS et al., 2015).

Em resumo, o cacau ou chocolate a partir de 60-70% € Otimo para ser
incorporado a suas dietas, assim como o leite desnatado ou semidesnatado para

quem nao é intolerante e o café com moderacéo.

Consigo obter boas informagéo sobre alimentagéo e nutricdo nas midias sociais
(Tik tok, Kwali, etc.)?

Infelizmente, ndo. HA muitas pessoas produzindo conteldo sem evidéncia
cientifica, mostrando alimentos como vildes ou heréis. Na duvida, leia os guias
alimentares para a populacdo brasileira e outras publicagcbes produzidas por
cientistas, pesquisadores e professores de universidades publicas.
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O licopeno do molho de tomate pode ajudar a combater o cancer?

Verdade. O licopeno € um antioxidante e tem mostrado potencial para reduzir
o risco de doencas cardiovasculares e cancer. Porém, ndo adianta ter maus habitos
de vida e ingerir licopeno. A inclusdo de alimentos funcionais na dieta depende
também de habitos de vida saudaveis, incluindo alimentacéo, pratica de atividade
fisica, relaxamento/meditacéo, técnicas para o controle do estresse e viver num local
com meio ambiente saudavel, ou seja, com baixos niveis de poluicdo ambiental.

Os teores de licopeno dependem muito do estado de maturacdo do alimento e
0 cozimento, em geral, aumenta seus niveis. Deste modo, os teores de licopeno nos

alimentos estdo apresentados na tabela 20.

Tabela 20. Teores de licopeno em alimentos (mg/100g).

Alimento Teor de licopeno (mg/1009)
Abdbora 0,38-0,46
Banana 3,12

Cenoura 0,65a0,78
Damasco (fresco) <0,01
Damasco (lata) 0,065

Damasco (desidratado ou seco) 0,86

Goiaba (fresca) 5,40

Goiaba (suco) 3,34

Jaca 0,41

Ketchup® 9,9a16,6
Laranja 1,32

Mamé&o papaia (fresco) 2a5,30
Melancia (fresca) 2,3a7,2. Um estudo obteve: 14,42
Suco vegetal 7,3

Tomate (fresco) 0,72a 20
Tomate (cozido) 3,70

Tomate (molho) 6,20

Tomate (extrato ou pasta) 5,4 a 30,07
Tomate (sopa) 4

Tomate (sopa concentrada) 8

Tomate (em po) 112,63 a 126,49
Tomate (suco) 5a11,60
Tempero sabor pizza” 12,71

Toranja (grapefruit crua) 0,35a 3,36

Uva (Vitis vinifera) 1

Fontes: Nguyen & Schwartz (1999); Wawrzyniak (2002); Suwanaruang (2016)
"Produtos ultra processados devem ser consumidos apenas de vez em quando
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E verdade que uma fatia de melancia tem mais calorias que um bolo de

chocolate recheado?

N&o. Uma pessoa, recém diagnosticada como diabética perguntou ao seu
médico que disse ser inconveniente comer melancia pelo suposto elevado teor
calorico. Todavia, consultando a TBCA ou outras tabelas de composicao nutricional,
€ possivel perceber que isto € um grande engodo, pois uma fatia (200g) tem apenas
58 Kcal, e, nas mesmas 200g, o bolo recheado tem 836 Kcal. Ressalta-se que a

melancia tem vitamina A, potassio e folato, além do licopeno.
Atividade pratica: Em relacdo as calorias, quanto equivale o teor da melancia em
relacéo ao do bolo de chocolate? Quantas vezes o bolo de chocolate tem mais calorias
gue a melancia?
R: 6,94%; 14,4 vezes maior
Gestantes podem comer couve?

Verdade. Desde que ndo tenham problema alérgico ou intestinal. Como visto
anteriormente, a couve € uma fonte de folato que pode ajudar tanto as gestantes
quanto o feto que estd em desenvolvimento.

Deixar de tomar o café da manha engorda?

Sim. Diversos estudos mostram que a falta de café da manha faz as pessoas

comerem mais no almoco e jantar, aumentando a chance de engordar.

E mesmo verdade que, para emagrecer, € melhor comer batata doce?

N&o. A batata doce é muito nutritiva, mas apresenta mais calorias que a batata

inglesa conforme a tabela 21 abaixo.
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Tabela 21. Quantidade de calorias de diferentes batatas cruas, cozidas ou fritas.

Alimento Kcal em 100g
Batata inglesa cozida sem sal e sem 6leo 52
Batata doce cozida sem sal e sem 6leo 92
Batata doce assada sem sal e sem Oleo 145
Batata inglesa frita sem sal 248
Batata chips frita com sal 542

Fonte: Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos (TBCA, 2023)

Frituras fazem mesmo mal a saude?

Verdade. As frituras sdo muito caldricas (veja as batatas fritas na tabela 21
acima) e contém muito 6leo, o que faz as pessoas engordarem. Além disso, 0 excesso
de calorias e de peso corporal aumentam o risco de cancer e de doencas
cardiovasculares (MACINNIS et al., 2003; OTANG-MBENG et al., 2017).

Como faco para aumentar o consumo de vegetais em casa?

Além de oferecer abobrinha, cenoura, beterraba, aipo, gengibre, pepino, couve
e outros vegetais ralados, experimente utiliza-los no molho da macarronada (lascas
de cenoura) e também como refogados. No tempero do feijéo, é possivel elaborar um
caldo contendo um pouco beterraba e outros vegetais sem alterar o sabor. Ha livros
de culinaria e videos incriveis de diversos profissionais da area, ensinando a cozinhar
melhor. Ensine as criancas e adolescentes a realizarem pesquisas na TBCA para

conhecerem melhor a composi¢ao de diversos alimentos consumidos diariamente.
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Conclusoes

A promocdo da alimentagdo saudavel, além de fomentar o pleno
desenvolvimento das pessoas, pode ser fonte de renda para comunidades e
municipios, por meio da agricultura tradicional e familiar, bem como estimular a
economia e cultura alimentar locais, promovendo consumo de alimentos frescos em
uma producdo ambientalmente, economicamente e socialmente sustentavel.

Na corrente da promocao da alimentacédo saudavel, estdo aliadas a educacgao
e a comunicacdo em saude que sdo essenciais para 0 empoderamento, emancipacao
dos sujeitos e a formacdo do pensamento critico reflexivo no que se refere aos
alimentos que cultivamos, produzimos, distribuimos e levamos para alimentar a nossa
familia e os milhares de lares da populacdo brasileira. Esperamos, assim, que esta

obra possa contribuir para a melhoria da alimentacéo das familias de todo o Brasil.
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