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Uma saudavel, equilibrada, sustentdvel e familiar alimentacao é essencial para o bem-estar fisico e men-
tal, mas também para o futuro do planeta. No entanto, ao longo do século XX e, principalmente, nas
primeiras décadas do século XXI, inimeros estudos tém mostrado uma grave consequéncia das mas
escolhas alimentares, o inédito aumento de doencas e mortes evitaveis, ligadas a obesidade, anemia,
diabetes, pressao alta e alguns tipos de cancer no sistema digestivo, por exemplo.

As consequéncias negativas da ma nutricdo também estao sendo detectadas de forma cada vez mais
prematura, em adultos jovens, criancas e adolescentes de diferentes regides do planeta. O mais curioso é
que essas consequéncias, afetam mais dramaticamente populacdes vulnerdveis, com pouca ou nenhuma
atencdo dos governos, empresarios e sociedade de forma geral. Na Amazonia, os indigenas, quilombolas
e comunidades ribeirinhas, fazem parte dessa vulnerdvel parte da populacao, mas que apesar das ad-
versidades, também tem condicoes de enfrentar e de reduzir os impactos da alimentacdo nao saudavel.

Alids, o titulo desta impar publicacdo, “Educacao alimentar e nutricional nas escolas da Amazonia: valori-
zando os saberes e sabores da floresta” deixa claro que sempre ha alternativas alimentares interessantes.
Por incrivel que pareca, caseiras e que estdo mais perto do que nos fazem acreditar, longe de prateleiras
de mercearias ou supermercados. Muitas vezes, deixamos de enxergar a riqueza e a diversidade que nos
cerca porque seguimos sendo condicionados a desvalorizar saberes milenares sobre modos de adquirir,
preparar, consumir e, principalmente, de saborear esses alimentos, de acordo com o ritmo dos rios, da
cultura, da floresta, das rocas e da época do ano.

E claro que nao é facil ignorar refrigerantes, sucos de caixinha, embutidos, enlatados, leite em pg, biscoi-
tos, doces, balas, hamburgueres e salgadinhos, covardemente associados a emocdes positivas pela im-
piedosa industria alimenticia. Neste sentido, este livro surge como potente aliado da Educacdo Alimentar
e Nutricional (EAN), no que diz respeito a melhoria das nossas defesas contra as armadilhas da publici-
dade de alimentos ndo sauddveis e de modelos educacionais desconectados da realidade do amazénida.

Parece claro que o leitor dificilmente podera resistir aos atrativos de um livro que inova e fortalece o
“consumo de literatura” culturalmente sensivel, de forma didatica, oportuna e focada na Amazonia. Final-
mente e ndo menos importante, este livro resulta de uma construcdo participativa, respeitosa e com a
nitida inclusdo de pessoas que conhecem os encantos e desafios da Amazonia, mas que, sobretudo, estao
em sintonia com o que se cultiva e consome na regiao ha centenas e, a depender do item alimentar, ha
milhares de anos.

Boa leitura!

Jesem Douglas Yamall Orellana
Epidemiologista
Fiocruz/Amazoénia
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Sabores e saberes da Amazonia

De card-roxo a card-acu, de tucunaré a tucuma, as rocas, as florestas e os rios amazonicos ofe-
recem uma riqueza enorme de alimentos e nutrientes essenciais para nossa saude. Porém, a
Amazonia estd sequindo uma tendéncia global preocupante: uma crise de salde causada pela
ma alimentacao. Converse com os mais velhos, de qualquer comunidade, e ouvird uma histdria
parecida: a alimentacdo era mais natural, baseada no peixe, na caca, em frutas e plantacées, en-
quanto hoje alimentos como salsicha, miojo e refrigerante estao se tornando cada vez mais co-
muns. 0 aumento do consumo desses empacotados, que chamamos de “ultraprocessados”, tem
acompanhado o aumento de casos de obesidade, diabetes e pressdo alta. Coincidéncia? Nao é.

Por outro lado, comer de forma saudavel ajuda a evitar essas doencas e promove a salde. Ja
sabemos que a macaxeira é mais sauddvel que o miojo; o sulamba é mais nutritivo que a salsi-
cha; e o suco natural de cupuacu é melhor que o suco de pacotinho. Mas, além do conhecimento
popular, é fundamental trabalhar esse tema na escola para entender porque alguns alimentos
fazem mal e outros fazem bem; para valorizar os alimentos locais; para questionar a propaganda
dos ultraprocessados; e para estimular bons habitos desde cedo.

A Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) pode nos ajudar a comer melhor em todas as fases da
vida, sendo a escola um espaco estratégico para promover essas acdes. No entanto, garantir o
acesso a EAN nas escolas da Amazonia nao € a Unica dificuldade. Os conteddos sobre alimen-
tacao presentes nos livros didaticos, muitas vezes, nao refletem a realidade local. O material
didatico fala sobre os beneficios de comer maca e salmao - mas, onde estd o acai e o tambaqui?
Serd que eles nao sao sauddveis também? Por que ndo sdo referéncias em imagens e contetdos
escolares?

A verdade é que a Floresta Amazonica oferece saude para sua populacao - quando se sabe
aproveitar bem o que ela fornece.

Para que serve este livro? E para quem?

Este livro foi criado para apoiar professores e Agentes Comunitarios de Satde (ACSs) na promo-
cao, no planejamento e na execucdo de atividades da Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) na
Amazonia. Por que professores e ACSs? Porque sao multiplicadores de informacdo que trabalham,
diariamente, com educacao e salde; cotidianamente, com estudantes, familias e comunidades.



0 objetivo do livro é auxiliar esses profissionais a disseminarem ou compartilharem informacées
que empoderem as pessoas a melhorar sua prépria satide por meio da alimentacao, valorizando
os alimentos e as praticas locais, aproveitando o que a Amazonia tem a oferecer, e evitando
alimentos que fazem mal.

0 que vocé vai encontrar neste livro?

0 livro estd dividido em trés capitulos:

o (Capitulo 1: Apresentacdo para professores e agentes comunitarios de saide do
beiradao

Capitulo em que apresentamos sobre a importancia da Educacdo Alimentar e Nutri-
cional (EAN) no contexto da Amazonia.

e Capitulo 2: Material didatico para escolas amazonicas

Capitulo em que constam contetidos e conceitos fundamentais para que o professor
ou Agentes Comunitdrios de Saude (ACSs) das regides amazonicas compreendam
com maior profundidade as bases para uma alimentacdo saudavel. Os assuntos sao
tratados de maneira diddtica e regionalizada, voltados para o contexto amazonico,
baseados no curriculo de Ciéncias, do 8° ano do Ensino Fundamental, que aborda a
tematica alimentacdo e nutricdo.

o (Capitulo 3: Regionalizacdo da Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) na escola
amazodnica: sugestdes para aulas

Capitulo em que se pode encontrar ideias de aulas elaboradas a partir de oficinas
para integrar Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) em diversos componentes cur-
riculares do curriculo escolar.

Quem fez este material?

Este livro foi coproduzido por uma equipe de profissionais composta por nutricionistas, pedago-
gos, bidlogos e técnicos em saude, junto a 117 professores e ACSs de comunidades ribeirinhas,
indigenas e quilombolas (todas e todos listados no final do livio como “Participantes”). Esse
trabalho conjunto permitiu uma rica troca de experiéncias e gerou novas ideias para o desenvol-
vimento de uma proposta didatica de EAN, alinhada a realidade das escolas rurais.

0 trabalho é uma colaboracdo entre o Instituto de Desenvolvimento Sustentdvel Mamirau3d, a
Universidade do Estado do Amazonas, a Universidade Federal do Pard, o UNICEF (Fundo das Na-
cdes Unidas para a Infancia) e as comunidades da Flona (Floresta Nacional) de Tefé e das Reser-
vas de Desenvolvimento Sustentdvel Mamiraud e Amana.



Como foi produzido?

Abordando a crise global de ma alimentacao e partir das diretrizes nacionais de EAN para escolas
brasileiras, neste livio usamos nossa expertise pratica para repensar a EAN na Amazonia, respei-
tando seus desafios e potencialidades.

As sugestdes do capitulo 3 surgiram de trés oficinas realizadas em novembro de 2024, repletas
de trocas riquissimas com professores e ACSs. Nessas conversas, exploramos formas de integrar
a EAN a realidade da rotina escolar e comunitaria.

Como a EAN ja é mais presente nos contetdos de Ciéncias, desafiamos os participantes a incor-
pord-la em outros componentes curriculares, como Histdria, Geografia, Artes, Lingua Portuguesa/
Indigena, Ensino Religioso, Educacao Fisica, e no trabalho dos ACSs. Para integrar a EAN no curri-
culo escolar de forma prética e contextualizada, sugerimos diferentes niveis de ensino: Educacao
Infantil, Ensino Fundamental |, Ensino Fundamental Il e Educacdo de Jovens e Adultos (EJA).

Para os professores, a proposta era desenvolver abordagens inovadoras dentro do planejamento
pedagogico, enquanto os ACSs puderam escolher temas baseados nos desafios locais. O objetivo
foi estimular novas maneiras de trazer a alimentacao como tema central ou ferramenta didatica,
ampliando seu impacto na escola e na comunidade.

Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) na escola

A Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) é um processo continuo que ajuda as pessoas a faze-
rem escolhas alimentares sauddveis e sustentdveis de forma autonoma. Ela é fundamental para
prevenir e controlar problemas nutricionais, como obesidade, anemia e desnutricdo. A EAN en-
volve diferentes dreas do conhecimento, como linguagens, ciéncias da natureza, ciéncias exatas
e ciéncias humanas, setores publicos (sadde, educacao, agricultura, assisténcia social) e profis-
sionais variados (professores, nutricionistas, agentes comunitarios de satide e agricultores). Por
sua abrangéncia, a EAN é uma estratégia essencial da Sequranca Alimentar e Nutricional, contri-
buindo para garantir o direito humano a alimentacao e a nutricao adequadas.

Por que trabalhar EAN na escola?

A escola é um espaco fundamental na formacdo das pessoas, onde criancas, jovens e adultos
passam grande parte do dia. Além de ensinar, ela promove a interacdo social, influenciando ha-
bitos que podem durar toda a vida. Por isso, as acdes de EAN na escola ajudam os estudantes a
entenderem sobre alimentacao sauddvel, desenvolvendo autonomia, senso critico e capacidade
de influenciar positivamente seus ambientes, inclusive o familiar.



A EAN tem nove principios que ajudam no planejamento do processo de ensino e apren-
dizagem na escola:
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Fonte: Marco de Referéncia de Educacao Alimentar e Nutricional para as Politicas Publicas, 2012.

Para promover EAN na escola, é essencial contar com parceiros que compartilhem conhecimen-
tos sobre alimentacdo sauddvel. Entre eles, estao nutricionistas, gestores escolares, professores,
cozinheiros, agricultores familiares, familias, conselheiros de alimentacdo escolar, agentes comu-
nitarios de satde e outros profissionais da drea.
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NAO ESQUECA: a EAN nao é fortalecida com acdes isoladas, como palestras esporadicas em um
Unico componente curricular. Para ter impacto, deve ser planejada, integrada ao Projeto Politico
Pedagdgico (PPP) da escola e incorporada a rotina escolar por meio de diversas abordagens, en-
volvendo toda a comunidade escolar.

Mais que so Ciéncias: a EAN atravessa o curriculo

0s livros didaticos costumam abordar a alimentacdo nos contetdos de Ciéncias, tornando esse
componente curricular uma porta de entrada para o tema na escola. Porém, EAN é um tema
necessario para a formacdo dos estudantes e ndo deve ficar restrita apenas a essa area. E fun-
damental que outros componentes curriculares, como Lingua Portuguesa, Matematica, Artes,
Geografia, Historia, Educacao Fisica e Ensino Religioso, também incorporem essa tematica ao
curriculo de forma pratica e significativa. Dessa maneira, os estudantes podem aprender sobre
alimentacdo saudavel de diferentes formas, conectando o tema a sua cultura, ao seu cotidiano
e a sua realidade local.

Esta na lei!

EAN é um tema transversal no curriculo escolar, sequndo a Lei N° 13.666/2018. Isso quer dizer
que, além de sua abordagem ser obrigatéria, ela deve estar presente ndo apenas no componen-
te curricular de Ciéncias, mas também nos demais componentes curriculares da educacao bésica.
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Base Nacional Comum Curricular (BNCC)

A BNCC estabelece as aprendizagens essenciais que todos os estudantes brasileiros devem de-
senvolver ao longo da educacdo basica. Ela propde uma abordagem integrada entre diferentes
areas do conhecimento por meio dos Temas Contemporaneos Transversais (TCT), que tratam de
assuntos importantes para a vida e a cidadania.

A EAN é um dos Temas Contemporaneos Transversais, devendo ser trabalhada em vérios compo-
nentes curriculares, abordando aspectos sociais, culturais e ambientais para conectar a nutricao
ao comportamento.

MEIO AMBIENTE TECCIEINOCI.I:GEIA
EDUCAQAO AMBIENTAL X
EDUCAQAO PARA O CONSUMO CIENCIA E TECNOLOGIA

SAUDE

SAUDE

EDUCACAO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL

VIDA FAMILIAR E SOCIAL MULTICULTURALISMO
EDUCACAO PARA 0 TRANSITO DIVERSIDADE CULTURAL
EDUCACAO EM DIREITOS HUMANOS EDUCACAO PARA VALORIZACAOQ
DIREITOS DA CRIANCA E DO ADOLESCENTE DO MULTICULTURALISMO
PROCESSO DE ENVELHECIMENTO NAS MATRIZES HISTORICAS
RESPEITO E VALORIZACAO DO IDOSO E CULTURAIS BRASILEIRAS

Fonte: Base Nacional Comum Curricular

Mas, para pensar e praticar a EAN de maneira transversal no curriculo escolar, é necessario que
exista uma atuacdo conjunta de secretarias de educacao, nutricionistas, gestores escolares, pro-
fessores e demais profissionais técnicos de educacdo.

1
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Alg, Secretarias de Educacao!

E fundamental incentivar e promover a discussao da EAN nos momentos de planejamento
anual na escola. Em nossas oficinas, percebemos o quanto é valiosa a contribuicdo desses
momentos para a garantia da abordagem transversal da EAN nas salas de aula. Também, é
muito importante promover, ao longo do ano, a formacao continuada dos professores e mem-
bros da comunidade escolar na tematica de alimentacao e nutricao.

Alo, professores e ACS!

Eimportante que as discussdes sobre EAN em sua comunidade no se restrinjam aos momentos
organizados pelas secretarias municipais. Cada comunidade pode e deve discutir esses temas,
independentemente das politicas publicas.

Agentes Comunitdrios de Sadde (ACSs) na escola: EAN
também é saude

0 Agente Comunitdrio de Sadde (ACS) e o Agente Indigena de Satde (AIS) tém papel funda-
mental na Atencdo Primdria a Sadde (APS), atuando na promocdo da salde e na prevencao de
doencas. Uma de suas funcdes principais € orientar a comunidade sobre as condicdes de vida que
podem levar ao adoecimento.

0s ACSs também participam do Programa Saude na Escola (PSE), uma iniciativa que promove a
salde e o bem-estar dos estudantes. O programa acontece por meio de parceria entre escolas
e equipes de saulde, que é essencial para implementar acbes como a Promocdo da Alimenta-
cao Adequada e Sauddvel (PAAS), sequindo as diretrizes do Programa Nacional de Alimentacao
Escolar (PNAE), que inclui atividades de Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) para incentivar
habitos saudaveis.

0 ACS facilita a articulacao entre escola, saude e comunidade ao:

1. Desenvolver acdes de EAN que envolvam familiares dos estudantes;
2. Conhecer a realidade alimentar das familias e suas praticas alimentares.

A presenca do ACS na escola, um espaco estratégico para acdes de saude, contribui significativa-
mente para a melhoria da qualidade de vida e do bem-estar dos estudantes. Sua proximidade
com a comunidade, por meio do contato direto e continuo com as familias, permite fortalecer o



vinculo entre a equipe de saude, a escola e a comunidade, tornando as acées mais eficazes e
auxiliando na promocdo de uma alimentacdo adequada e saudavel.

Na escola, o trabalho do ACS com criancas e adolescentes requer vinculo e confianca, buscando
compreender suas fases de desenvolvimento e respeitando suas ideias. O ACS deve estar sempre
disponivel para ouvir, esclarecer dividas e apoiar a construcdo de habitos sauddveis.

Para que a parceria entre educacdo e satde funcione, as acdes do Programa Saude na Escola
(PSE) devem ser planejadas e continuas. A equipe escolar pode ajudar na formacao pedagdgica
das equipes de salde, enquanto a equipe de salde apoia a formacdo dos educadores em temas
de saude, tornando o trabalho mais integrado e eficiente.
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Como regionalizar a EAN nas escolas da Amazénia?

“Aprendemos que maca e salmao sao alimentos sauddveis. Nunca vi um pé de maca por aqui!
Por que ndo valorizar o que é da nossa terra?” (Professores do Médio-Solimées)

Os livros didaticos, em sua maioria elaborados nas regides Sul, Sudeste e Centro-Oeste, nem
sempre representam textos e imagens que refletem a realidade amazonica. Mas A Educacao
Alimentar e Nutricional (EAN) pode ser integrada ao curriculo escolar de forma contextualizada,
durante o planejamento pedagdgico de cada escola ou componente curricular. Assim, é possivel
adaptar os contetidos para valorizar o contexto local, tornando o aprendizado mais préximo da
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vivéncia dos estudantes. Além de abordar a alimentacdo sauddvel, ela valoriza os alimentos
regionais, os saberes tradicionais e a relacao da alimentacdo com a cultura local, indo além dos
conteuddos dos livros didaticos.

Para tornar o aprendizado mais significativo, a EAN pode ser trabalhada em diferentes compo-
nentes curriculares, seja como tema central em um contetdo especifico ou como recurso did3-
tico para explorar outros temas, sempre com atividades praticas, como preparo de receitas com
ingredientes regionais, dequstacao de alimentos locais, hortas escolares, visitas a producdes
agricolas, floresta e didlogos com agricultores e pescadores. Dessa forma, os estudantes compre-
endem o impacto da alimentacdo na saude, na cultura e no meio ambiente de maneira concreta
e envolvente.

A ALIMENTACAO COMO A ALIMENTACAO COMO RECURSO DIDATICO
(ONTEUDO ESPECIFICO - ~ PARAAABORDAGEM DE OUTROS TEMAS

AULA DE CIENCIAS.,
ASSUNTO: A PRESERVACAO DA
BIODIVERSIDADE

AULA DE MATEMATICA.
ASSUNTO: PORCENTAGEM

CALCULE O
/. PERCENTUAL DE
~ ESTUDANTES QUE
GOSTARAM DO
LANCHE SERVIDO
HoOJE: CARA ROXO €

CONHECENDO A
BIODIVERSIDADE
ALIMENTAR DA AMAZONIA

SUCO DE MANGA

E fundamental que os estudantes relacionem os contetidos de sala de aula com as praticas,
pratos e alimentos que ja conhecem. Por exemplo, podemos destacar alimentos amazonicos ao
abordar fontes de nutrientes. No caso da vitamina C, o cupuacu é uma boa fonte, enquanto o
camu-camu tem 40 vezes mais que a laranja, fortalecendo o sistema imunoldgico e ajudando a
prevenir gripes. E o cariru, uma hortalica comum na regido amazonica, é uma excelente fonte de
ferro, importante para prevenir a anemia. Ao destacarmos esses alimentos locais e seus benefi-
cios, incentivamos uma alimentacao sauddvel e valorizamos nossa cultura alimentar.



A Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) pode ser desenvolvida em varias unidades tematicas
da Base Nacional Comum Curricular (BNCC), principalmente na area de Ciéncias da Natureza.
Porém, como discutimos no Capitulo 1, em geral, as abordagens sobre os temas alimentacdo
e nutricdo ndo trazem a realidade da regido amazonica, o que pode gerar pouco interesse nos
estudantes, por falta de conexdo com alimentos, costumes e préticas alimentares apresentados
nos livros didaticos.

Neste capitulo, apresentamos o contetdo didatico regionalizado para uso em sala de aula, adap-
tando os assuntos tratados nos livros diddticos utilizados nas escolas das comunidades em que
as oficinas foram desenvolvidas. Propomos abordagens, exemplos e imagens relacionadas ao
cotidiano das comunidades amazonicas. Nossa versao agrega ao contetdo alimentos, modos de
vida e tracos da cultura regional. Tem acai colhido no pé, peixe com farinha, curupira, tucuma,
canoa no rio... E sobre alimentacao sem esquecer de onde estamos: Amazonia!

0 conteudo é direcionado ao 8° ano do ensino fundamental. Nossa proposta é abordar, de ma-
neira regionalizada, o contetdo “A nutricdo e o sistema digestorio”. Na BNCC, esse contetdo se
relaciona com a unidade tematica “Matéria e Energia” (componente curricular de Ciéncias), e
propde como objetos do conhecimento fontes e tipos de energia, a transformacao de energia e
0 cdlculo do consumo de energia.

No entanto, pelo seu cardter transversal, cada professor pode adaptar o contetido para o seu ano
de ensino, utilizando as bases dos conhecimentos, aqui, apresentados para trabalhar EAN com
sua classe. Incentivamos todos os professores a trabalhar a tematica da EAN de forma transversal
nos diferentes niveis de ensino e nos diferentes componentes curriculares da educacao basica.
0s ACS, também, podem aproveitar o conteddo na sua pratica educativa cotidiana.

A nutricdo e o sistema do corpo humano

A alimentacdo envolve desde o acesso e a escolha dos alimentos até o preparo e o consumo.
Isto é: pescar, ticar o peixe para assar e comer o peixe com farinha sao préticas que represen-
tam o modo como nos alimentamos, nossos habitos que se relacionam com aspectos sociais e
culturais da nossa regido. Ou seja, a alimentacdo nao é apenas a ingestao de nutrientes, mas,
também, parte da nossa vida social e cultural.
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J4 a nutricao estuda como os alimentos e seus nutrientes influenciam a sadde. Um nutriente é
uma substancia quimica que é essencial para o corpo sobreviver e que ajuda no crescimento,
no desenvolvimento e na manutencao da vida. Nossos alimentos amazonicos sao ricos em nu-
trientes. Vocé j& parou para pensar o quanto de energia tem no card e quanta vitamina tem no
araca-boi?

ARACA-BOI
Fonte de
vitamina C

SELECAO
Ex: pesca

PREPARO
Ex: ticar o peixe

ACAI
Fonte de ferro

RELACIONA-SE COM
O SOCIAL E O CULTURAL
RELACIONA-SE COM A SAUDE
(protecao contra doencgas)

CONSUMO
Ex: peixe com
farinha

; CARA
Fonte de
energia

A nutricdo do nosso corpo inicia com a ingestao dos alimentos que sao digeridos; a absorcao de
seus nutrientes e a distribuicdo para todo o corpo; por fim, a eliminacdo de seus residuos. Esse
processo inclui digestao, respiracao, circulacao e excrecdo, permitindo que nds, seres humanos,
transformemos os alimentos que comemos e 0 0Xxigénio que respiramos em energia para o Cor-
po. Por isso, a nutricao é essencial para o funcionamento do organismo.



PARA ENTENDER MELHOR

A digestao ocorre no sistema digestorio e transforma os alimentos em nutrientes, que sdo
compostos menores e mais simples. Eles fornecem energia para as funcdées do nosso corpo que
nos mantém vivos, formam a estrutura dos seres vivos e reqgulam atividades do organismo. 0s
nutrientes sao divididos em dois tipos: macronutrientes (carboidratos, lipidios e proteinas) e
micronutrientes (vitaminas e minerais).

A respiracao pulmonar acontece no sistema respiratoério. O oxigénio do ar é captado e seque
até os pulmdes, onde passa para o sangue e é distribuido as células. J& o gds carbonico faz
o caminho inverso, sendo eliminado pelos pulmées. Dentro das células, ocorre a respiracao
celular, onde o oxigénio participa de reacdes quimicas que liberam a energia armazenada nos
nutrientes digeridos.

A excrecdo, principalmente pelo sistema urindrio, elimina substancias em excesso ou residu-
os téxicos gerados pelas células.

0 sistema cardiovascular conecta os sistemas digestorio, respiratdrio e urindrio, transportan-
do oxigénio e nutrientes para as células e levando os residuos até os 6rgaos responsdveis por
elimina-los. E composto pelo coracdo, pelos vasos sanguineos (artérias, veias e capilares) e

pelo sangue.

Ja sabemos que alimentacao e nutricdo sao conceitos que se relacionam e que a
nutricdo tem relacdo com os nutrientes que ingerimos e como eles contribuem
com a nossa satde. Mas, vamos entender um pouco mais sobre como os nutrien-
tes atuam no nosso corpo? Para isso, vamos pedir ajuda ao Curupira!

0 Curupira é conhecido como protetor da floresta. Agora, imagine seu corpo como uma flores-
ta e os nutrientes como Curupiras, prontos para proteger e preservar sua sadde, garantindo o
funcionamento de todos esses sistemas que acabamos de estudar. O acesso a eles depende de
uma boa alimentacao. Sem ela, o corpo fica desprotegido e mais suscetivel a doencas. Vocé j3a
imaginou o quanto de nutrientes hd em uma cuia de acai? Ha o suficiente para proteger nosso
corpo de varias doencas!

Quer saber mais? Para conhecer um pouco mais sobre
os beneficios nutricionais do acai e de outras frutas,
consulte o livro Frutas da Floresta: o poder nutricional
da biodiversidade amazénica, de Yasmin Araujo, Ele-
nilma Barros, Claudioney Guimaraes, Michelle Jacob,
Juliana Maia e Daniel Tregidgo (2024).

Escaneie este cddigo QR
para acessar o livro.
www.mamiraua.org.br/

publicacoes/livros/
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Cada Curupira (nutriente) tem um papel importante no corpo e vocé pode perceber que eles
nunca trabalham sozinhos: precisamos de uma variedade deles para garantir que 0 Nn0sso corpo
funcione bem e, assim, tenhamos sadde. Por isso, uma dieta feita de alimentos diversos é tao
fundamental.

Agora, vamos descobrir como os nutrientes ajudam no funcionamento do nosso organismo? Para
comecar, vamos dividir os nutrientes em: MACROnutrientes e MICRONnutrientes.

Macronutrientes

Sao nutrientes que nosso corpo necessita em grandes quantidades. Sao divididos em trés tipos:
carboidratos, proteinas e gorduras.

Como principal fonte de energia, os carboidratos sao o combustivel do corpo.

Os carboidratos sao uma importante fonte de energia para o organismo e estdo presentes em
diversos alimentos, como farinha de mandioca, goma de tapioca, raizes (macaxeira, card, batata-
doce), cereais (arroz, milho, trigo), frutas e mel de abelha. Eles podem ser classificados como
simples ou complexos, dependendo da sua estrutura quimica. Os carboidratos simples, como a
glicose, e alguns carboidratos complexos, como a sacarose, em geral, sdo adocicados e, por isso,
sdo conhecidos como acucares. A glicose é o nutriente mais importante para o fornecimento
de energia ao organismo. Durante a digestao, muitos carboidratos complexos sdo quebrados e
transformados em glicose. Ja a sacarose, conhecida como acucar comum, no Brasil, é extraida da
cana-de-acucar.

Nem todos os carboidratos complexos sdo doces. 0 amido e a celulose sdo exemplos. O ami-
do funciona como reserva de energia nas plantas e é formado por vdrias moléculas de glicose
unidas. Goma de tapioca é quase puro amido e ndo é doce, como vocé ja deve ter notado. O
amido também estd presente na farinha de mandioca, no milho, no arroz e em produtos feitos
com trigo, como pdes e massas. A celulose, por sua vez, compde a parede celular das plantas
e faz parte das fibras alimentares. Embora ndo seja digerida pelo corpo humano, seu consumo
adequado, aliado a ingestdao de aqgua, contribui para o funcionamento sauddvel do intestino e
para a formacao do nosso bolo fecal. As fibras estdo presentes nos alimentos de origem vegetal,
principalmente verduras, graos, castanhas e frutas. Vocé sabia que pode consequir toda fibra
necessaria para um dia comendo seis tucumas?
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Apesar de serem essenciais para 0 organismo, os carboidratos ndo devem ser consumidos em
excesso para evitar problemas de salde.

ONDE
ENCONTRAMOS
CARBOIDRATOS?




Proteinas

Proteinas ajudam no crescimento, na constru-
¢do dos nossos tecidos e musculos.

Sao compostas por unidades menores chama-
das aminodcidos. Sao essenciais para a estru-
tura e para o funcionamento das células. Elas
formam os musculos, cabelos, pele, unhas e
muitos outros tecidos e 6rgaos do corpo.

Além de sua funcdo estrutural, as proteinas
atuam como enzimas, facilitando reacées qui-
micas, como as reacdes da digestao. Também,
participam da coagulacdo sanguinea, da pro-
ducdo de anticorpos que nos protegem contra
infeccoes e desempenham vdrias outras fun-
cOes vitais.

Em algumas situacdes, as proteinas podem ser
usadas como fonte de energia para o corpo.
Boas fontes de proteina incluem alimentos de
origem animal, como peixes, carnes, clara de
ovo, leite de vaca, e alimentos vegetais, como
feijdo do mercado (carioca e preto), feijoes re-
gionais (da praia e manteiga), soja, ervilha e
castanha-do-Brasil.

))6

ONDE
ENCONTRAMOS
PROTEINAS?
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Lipidios fornecem energia e ajudam o corpo a funcionar bem.

Os lipidios, também chamados de 6leos e gorduras, sdo compostos que ndo se misturam bem
com a 4dqua e podem ter origem animal ou vegetal. No corpo, servem como fonte de energia,
mas sdo digeridos mais lentamente que os carboidratos. Além disso, ajudam na producao de
hormonios e vitaminas e formam uma camada isolante que mantém a temperatura corporal.

ONDE
ENCONTRAMOS
LIPIDIOS?

Lipidios de fonte animal, como a gordura e o colesterol, estao pre-
sentes no peixe, na carne, no leite e nos ovos. Em pequenas quan-
tidades, o colesterol é essencial para a producdo de hormonios e da
vitamina D. Porém, o consumo excessivo, especialmente de carnes
processadas (como calabresa) e carne bovina, pode causar a obstru-
cao das artérias com colesterol LDL (“colesterol ruim”) acumulado,
que estd associado ao desenvolvimento de doencas cardiovascula-
res.

Vale ressaltar que os peixes amazonicos sao fontes de gorduras in-
saturadas (Omega 3 e Omega 6), que ajudam na protecao do cora-
cdo e do cérebro e contribuem para manter o colesterol em niveis
normais e o sistema cardiovascular fluindo.

Ja os lipidios vegetais sao encontrados em alimentos como tucuma,
buriti, pupunha, bacaba, castanha-do-Brasil, acai, abacate e azeite.
Quando consumidos com equilibrio, sdo mais sauddveis para o corpo
e ajudam a proteger o coracao.




Micronutrientes

0 corpo precisa de micronutrientes em pequenas quantidades. Porém, eles devem ser repostos
diariamente por meio de uma alimentacao variada. Os micronutrientes sdo divididos em: vita-
minas e minerais.

Vitaminas
As vitaminas sao nutrientes essenciais para o bom funcionamento do nosso corpo.

Elas ajudam a fortalecer o sistema de defesa do corpo, protegendo-nos contra doencas. Além
disso, as vitaminas sdo essenciais para que o corpo use as proteinas na formacao de tecidos,
como os musculos. O corpo precisa das vitaminas em pequenas quantidades. Elas podem ser en-
contradas em diversos alimentos, como leite e seus derivados, frutas, hortalicas e 6leos vegetais.

As frutas amazonicas se destacam pelos altos niveis de algumas vitaminas. Buriti, tucuma e pu-
punha sdo ricas fontes de vitamina A. O buriti possui cerca de 20 vezes mais betacaroteno (pre-
cursor de vitamina A) do que a cenoura, um dos alimentos mais conhecidos por ser fonte desse
nutriente. Cupuacu, aracd-boi, buriti e acai sao fontes ricas de vitamina C. 0 camu-camu tem 40
vezes mais vitamina C que uma laranja, sendo a fruta com maior concentracao dessa vitamina
no mundo! Acai, bacaba, buriti e pupunha também sao fontes ricas de vitamina E. A porcao de
uma xicara de bacaba oferece praticamente 100% de tudo o que precisamos de vitamina E em
um dia. Nao é impressionante?

VITAMINA Fonte

Atuacdo no Organismo ‘5

Contribui para a saude \‘\‘\\\{‘4\%‘“‘« e,
de diversos 6rgaos. R ———
Previne resfriados, q\#\"?;,--__.__-__;_,.
infeccdes e cequeira N

noturna (dificuldade de
enxergar em ambientes Buriti; Tucuma; Pupunha; Jerimum; Gema do
pouco iluminados). ovo; Hortalicas com folhas verde-escuras.
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VITAMINA Fonte

Atuacdo no Organismo

Ajuda a absorver o ferro que
consumimos, mantém a nossa pele e
gengivas saudaveis, ajuda na cicatrizacao
de feridas e fortalece o nosso corpo
contra doencas, como a gripe. Como o
NOSSO COTPo NA0 consegue armazenar
essa vitamina, é importante comé-la
todos os dias. Para aproveita-la melhor, é
interessante consumir os alimentos crus
ou pouco cozidos, porque a vitamina C
pode ser destruida pelo calor.

Camu-Camu; Araca-Boi; Cupuacu;
Jenipapo; Buriti.

VITAMINA Fonte

Atuacao no Organismo

Contribui para o bom
estado dos tecidos,
auxilia na digestao das
gorduras e atua
diminuindo os efeitos
do envelhecimento.

Bacaba; Acai; Buriti; pupunha;
Castanha-do-Brasil; Oleos vegetais.




Minerais
0s minerais sao compostos que 0 N0SSo COrpo precisa para se manter saudavel e funcionar bem.

0s minerais sao necessarios em pequenas quantidades e podem ser encontrados na dgua e em
uma variedade de alimentos, incluindo frutas, verduras, lequmes, peixes, carnes e ovos. Alguns
exemplos incluem ferro, potdssio, manganés, cdlcio e magnésio. O ferro é essencial para a pro-
ducao de células vermelhas do sangue e ajuda a prevenir a anemia, uma condicdo muito co-
mum em comunidades amazonicas. Ele estd presente principalmente em carnes vermelhas, mas
também pode ser encontrado em alimentos vegetais, como cariru, acai e jenipapo. 0 sédio e o
potdssio ajudam a reqgular a quantidade de dgua no corpo e a controlar os nervos e a contracdo
dos musculos. 0 cdlcio e o fosfato fortalecem ossos e dentes, enquanto o iodo é essencial para
o funcionamento da glandula tireoide.

Os alimentos da regido amazonica também sdo ricos em minerais importantes para o bom
funcionamento do nosso organismo. O tucuma é rico em cdlcio e magnésio. Seis unidades de
tucuma (100 g de polpa) tém o mesmo nivel de calcio que 100 g de couve. A castanha-do-Brasil
é fonte de cdlcio, magnésio e potdssio e é riquissima em selénio, um mineral importante para
manter os musculos sauddveis e ajudar na defesa contra doencas e inflamacdes. Uma Unica cas-
tanha ja te garante a quantidade de selénio que vocé precisa para o dia!

CALCIO

Atuacao no Organismo

Essencial para o nosso corpo, o,

pois ajuda a formar 0ssos e o v{(} :
dentes fortes. Além disso, é &E&%ﬁiz_mgn =
importante para o \\\\‘n\“&‘;‘-—:—'—_-;-'—'ﬁ%—-"':.—-—*
funcionamento dos musculos QT“-‘-...:___:J:'JI
e nervos, permitindo que “*l—- —,:,'.‘,r"/

P0OSSaMOS mover N0ssos
bracos, pernas, corpo e
realizar outras atividades
fisicas.

Couve; Tucuma, Pupunha; Jenipapo;
Castanha-do-Brasil
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MAGNESIO fonte

Atuacdo no Organismo

Ele faz com que nossos
sistemas funcionem de
forma saudavel, por
exemplo auxiliando o0 nosso
cérebro e nosso coracdo a
trabalharem bem.

Cupuacu; Jenipapo; Tucuma; Pupunha;
Buriti; Acai; Banana; Ovos; Peixes;
castanha-do-Brasil.

POTASSIO ronte

Atuacao no Organismo

E responsavel por reqular a nossa
pressao sanguinea. Além disso, ele
contribui para o bom
funcionamento dos nossos
musculos e do coracao, além de
ajudar as células do nosso corpo a
se comunicarem melhor. Ele
também tem um papel importante
na digestao dos alimentos,

outras substancias que facilitam a Cupuacu; Pupunha; Tucuma; Cubiu;
absorcao dos nutrientes que " Maracujé do Mato

ingerimos nos alimentos.




Compostos bioativos

No nosso corpo, os compostos bioativos atuam como pequenos guardides da saude e do bem-
-estar.

0s compostos bioativos sdo substancias dos alimentos que fazem bem para a saude, mas nao
sdo nutrientes essenciais como vitaminas e minerais. Eles ajudam o corpo a prevenir doencas, a
reduzir inflamacdes e a funcionar melhor.

E interessante falar sobre compostos bioativos na Amazonia, pois a regido tem alimentos com
niveis altos desses compostos. Muitas frutas amazonicas, como acai e camu-camu, tém cores
vibrantes justamente por causa dos bioativos. Betacaroteno é um exemplo de um composto bio-
ativo que possui um pigmento natural responsavel pela cor alaranjada de vérios alimentos, como
buriti, tucuma, pupunha e jerimum.

Para as plantas, eles também tém um papel importante, ajudando, por exemplo, a protegé-las
do ataque de insetos. Dessa forma, os compostos bioativos sdo fundamentais para garantir tanto
a saude da floresta quanto a satide dos humanos.

S3do substancias encontradas em vegetais como beterraba e
chicéria e frutas como camu-camu, pupunha, tucumg,
buriti, acai e bacaba.

Compostos fendlicos muitas vezes contribuem para as
diversas cores que observamos nas plantas. Eles
complementam o papel de vitaminas e minerais na defesa
do nosso corpo contra doencas. Por isso, é importante comer
alimentos de cores diferentes para garantir que vocé est3
consumindo uma variedade de compostos fendlicos.

0s pigmentos amarelos, laranjas e vermelhos que
encontramos em vegetais e frutas como cenoura, mamao,
manga, jerimum, pupunha, buriti e tucuma s3o muito
importantes para a nossa sadde. Alguns desses pigmentos,
também chamados de betacaroteno, ajudam na ativacao
da vitamina A no nosso corpo.

Assim como os compostos fenélicos, os carotenoides
também sao antioxidantes (ou seja, protegem contra o
envelhecimento das células), o que significa que ajudam a
nos proteger contra doencas em diversas partes do corpo
(ex.: coracao, olhos), além de melhorar nosso sistema de
defesa.
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Alimentacao saudavel

Uma alimentacdo equilibrada e variada é importante para o funcionamento adequado
do organismo.

Vocé deve ter notado que um mesmo alimento pode ser fonte de diferentes nutrientes. Portanto,
o segredo para ter uma alimentacdo sauddvel estd em variar os tipos de alimentos que consumi-
mos, acessando, assim, diversos tipos de nutrientes.



A energia dos alimentos

A energia dos alimentos vem dos nutrientes que ingerimos, sendo liberada dentro das células
por meio de diversas reacdes quimicas. Essa energia é essencial para que o corpo continue fun-
cionando e realizando suas atividades diarias, como trabalhar na roca, estudar ou jogar bola.

Cada nutriente fornece quantidades diferentes de energia, que, geralmente, sao medidas em
quilocalorias por grama (kcal/qg). Assim, a energia disponivel em um alimento depende do tipo
e da quantidade de nutrientes presentes nele.

Quantidade de energia de 1 g dos nutrientes

CARBOIDRATOS PROTEINAS LIPiDIOS

4 calorias por grama 4 calorias por grama 9 calorias por grama

Vocé sabia? Os micronutrientes, vitaminas e minerais, e 0s compostos bioativos presentes nos
alimentos nao tém calorias!
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Necessidades energéticas

A quantidade de energia que o corpo usa por dia varia de pessoa para pessoa. Isso depende da
idade, do sexo bioldgico, do peso, do biotipo do corpo e da frequéncia com que pratica atividades
fisicas, entre outros fatores. Em média, mulheres adultas gastam entre 1.800 e 2.000 kcal por dia,
enquanto homens adultos gastam entre 2.400 e 2.600 kcal.

Essas calorias podem vir de diferentes alimentos. Por exemplo, um prato tipico da Amazonia,
composto por jaraqui assado (120 g), feijdo de praia (80 g), arroz (100 g), vinagrete (100 g) e
farinha amarela (100 g) tem cerca de 808 kcal, o que corresponde a 42% da média das necessi-
dades de energia de uma mulher adulta e a 32% da média das necessidades de energia de um
homem adulto. J3 um prato composto por linquica tipo calabresa (120 g), feijao de praia (80 g),
miojo (macarrao instantaneo) (100 g) e farinha amarela (100 g) pode atingir 1.072 kcal, um valor
elevado que, quando consumido com frequéncia no cotidiano, pode contribuir para o excesso de
peso e, consequentemente, aumentar o risco de obesidade.

Além disso, devido a presenca da calabresa e do macarrao instantaneo, a quantidade de sddio,
nessa refeicao, ultrapassa o limite recomendado pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS). O
consumo excessivo de sodio estd associado ao aumento da pressdo arterial e a maior risco de
doencas do coracdo. Assim, além de ser altamente caldrica, essa refeicao apresenta um teor de
sodio excessivo, tornando-se uma opcao nutricionalmente desequilibrada e prejudicial a saude.

Vale lembrar que, além de fornecer energia, uma alimentacdo equilibrada deve oferecer nutrien-
tes (vitaminas e minerais), que desempenham um papel fundamental na manutencao da satde.




0 corpo usa a energia dos nutrientes para varias funcdes. A maior parte, cerca de 75%, é gasta
com as necessidades bdsicas do organismo, chamadas de metabolismo basal. Isso inclui respi-
racao, batimentos cardiacos e controle da temperatura corporal. O restante da energia é usado
para o crescimento, para a reposicao de células e para a atividade muscular, que permite os mo-
vimentos do corpo, como caminhar ou remar. A quantidade de energia necessaria varia de acordo
com o tipo de atividade realizada por cada pessoa. Vocé ja parou para pensar na quantidade de
energia que gastamos para fazer nossas atividades didrias?

Gastos energéticos aproximados para um adulto de 70 kg*

Atividade Gasto energético (kcal/h)
Dormir 70
Assistir TV 70
Pilotar lancha ou rabetinha 175
Pescar 245
Cozinhar 245
Caminhar 336
Trabalhar na roca 336
Remar a canoa 406
Nadar no rio 420
Cortar lenha 455
Jogar bola 490
Apanhar acai 511

Fonte: Hermann et al. (2024).

“Lembre-se: os valores na tabela sdo para 1 hora de atividade, mas, no dia a dia, é possivel pas-
sar s6 30 minutos cortando lenha ou 5 horas na roca, por exemplo.

Foram usados valores de gastos energéticos para atividades parecidas para estimar melhor as
atividades locais. A acdo de escalar rocha foi comparada a apanhar acai e colheita de rocados
a trabalhos variados na roca. Vocé concorda que apanhar acai gasta mais energia do que jogar
bola? Vocé acha que o impacto de remar menos e andar mais de rabetinha poderia interferir no
acimulo de gordura corporal nas pessoas?

Fique ligado! Avaliar os alimentos apenas pela sua quantidade de calorias nem sempre é a
melhor forma de saber se o alimento é saudavel. E preciso considerar os nutrientes, e também,
o0 grau de processamento do alimento - tema que veremos a sequir.
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Processamento dos alimentos

Agora que j4 aprendemos sobre alimentos, nutrientes e energia, vamos falar sobre como os ali-
mentos poderiam ser processados. Os alimentos podem ser classificados de acordo com o nivel
de processamento, e essa classificacdo diz muito sobre os habitos alimentares de uma pessoa ou
comunidade. Vamos entender melhor?

Processados
Sao alimentos obtidos Sao alimentos que foram
diretamente da natureza sem modificados com a adicao de

nenhuma transformacao ou que  outros ingredientes culinarios,
sofrem transformacées minimas  como sal, acicar ou gordura.
até chegar a nés, como lavagem,
fermentacdo, corte, fervura,
congelamento etc.

Legumes enlatados
conservados em salmoursg,
peixe e carne salgados, sucos e
outras bebidas adicionadas de
acucar, peixe conservado em
Frutas, lequmes, carne fresca, 6leo, frutas conservadas em

leite, ovos, castanhas, graos. calda de acucar.

Fonte: Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2015.

Vocé sabia? Além dos aditivos quimicos, os ultraprocessados costumam ter grandes quantidades
de sal, acucar e gordura. Por isso, seu consumo excessivo pode trazer problemas a satde, como
obesidade, diabetes, hipertensdo e depressao. Ja os alimentos minimamente processados, como
acai batido e farinha de mandioca, preservam suas caracteristicas originais e seus nutrientes, em
especial as vitaminas e os minerais, fundamentais para manter a nossa saudde.



Se liga! E facil reconhecer um ultraprocessado. Leia a lista

de ingredientes no rétulo do alimento. Se ela trouxer um QUAL E ESSE INGREDIENTE
. . . . | DIFOSFATO DE sODPI1O?
ingrediente de nome estranho, que vocé nunca viu na sua E DEXTROSE?

cozinha e ndo sabe que gosto ou cor tem, é bem provavel ISSO AQUI TA COM CARA DE
ULTRAPROCESSADO.
NAO VOU LEVAR.

que vocé esteja diante de um ultraprocessado.

ATENCAO! Sal, actcar, 6leos e gorduras sdo ingredientes
culinarios e, quando utilizados em pequenas quantidades,
podem agregar sabor e auxiliar no desenvolvimento de
receitas. MAS, NADA DE EXAGERO! Quando utilizados em
excesso, esses ingredientes podem contribuir para o de-
senvolvimento de doencas. Por isso, na hora do preparo,
ndo adicione muito acucar no suco nem muito sal e gordu-
ra na comida.

Alimentacdo e saude

A alimentacao é um fator determinante muito importante no estado de sadde ou doenca. Per-
gunte aos mais velhos da sua comunidade: “Teve alguma mudanca na alimentacdo
durante sua vida na comunidade? Os tipos de doencas também mudaram?”

0s estudos nas comunidades ribeirinhas e indigenas mostram que a dieta que era mais natural
(da floresta, da roca e do rio), hoje em dia, contém muito mais alimentos ultraprocessados (da
cidade). Também, mostram um crescimento nos casos de doencas cardiacas, diabetes e obesi-
dade.

Na verdade, isso ¢ um padrao mundial. Estudos cientificos com milhdes de participantes indicam
que uma alimentacdo com muitos ultraprocessados estd associada a um maior risco de doencas
cardiacas, diabetes, obesidade, ansiedade, depressao, problemas de sono e até mortes prema-
turas. Por isso, é recomendavel evitar o consumo de ultraprocessados e dar prefe-
réncia a alimentos mais naturais.

Quer saber mais? Leia Pesquisa com 10 milhées de pessoas liga ultraprocessados a 32 doencas,
reportagem de Nunes (2024) sobre o estudo cientifico.

Além de comer alimentos mais naturais, uma alimentacdo saudavel considera outras praticas,
como comer em companhia, partilhar conhecimentos sobre alimentacdo, beber dgua e praticar
atividade fisica.



Base da alimentacdo: Dé preferéncia a

1 alimentos naturais (in natura) ou minimamente
processados, como frutas, hortalicas, peixes,
carnes, castanhas, arroz, feijao etc. Quanto mais
variados forem os alimentos, melhor!

Cuidado no preparo: Evite 0 uso
excessivo de 6leo, sal e acucar.

De olho nos alimentos processados: Limite o
consumo de alimentos processados, como paes,
doces, e peixe salgado. Em geral, esses alimentos
contém muito sal ou acucar.

alimentos ultraprocessados, como biscoitos recheados,
salsichas e refrigerantes, pode causar vérios problemas de
saude. Fique atento a lupa nutricional na embalagem dos
produtos industrializados, que indica os niveis de sédio,
gordura e acucar.

4 Evite os ultraprocessados: O consumo excessivo de

Na hora certa e no lugar apropriado: Tente
fazer suas refeicoes sempre nos mesmos
hordrios. Coma devagar e, se possivel, com a
familia ou amigos. Escolha um lugar limpo e
tranquilo, evitando celulares e televisao
durante a alimentacao.




Beba agqua: Beber dgua é fundamental para a saude.
A sede ja é um sinal de desidratacao, entao,

lembre-se de se hidratar ao longo do dia, mesmo
sem sentir sede.

Atividade fisica: Praticar atividade
fisica reqularmente, junto com uma
alimentacdo saudavel, ajuda a manter
a saude do corpo.

Partilhe conhecimentos sobre alimentacao: Ensine e
compartilhe, em especial com os mais jovens, receitas
com alimentos presentes no seu territério. Ajude a
manter viva a cultura alimentar da regiao.

Dé a alimentacdo o espaco que ela merece:
Divida a responsabilidade por todas as atividades
domeésticas relacionadas ao preparo de refeicdes
com os membros de sua familia. O preparo da
alimentacao pode integrar criancas, jovens e
adultos.

Nao acredite em tudo que lé e ouve em

1 0 propagandas comerciais de alimentos

ultraprocessados:
A funcao essencial da publicidade é aumentar

=0t PARECE SAUDAVEL, FRUTA NA
a venda de produtos e nao informar ou, e une EMBA '
menos ainda, educar as pessoas. ngggg NO

Fonte: Adaptado do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2015. 35
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Capitulo 3: Sugestdes de aulas de Educacao
Alimentar e Nutricional (EAN)

Neste capitulo, apresentamos sugestdes de temdticas para trabalhar a Educacdo Alimentar e
Nutricional (EAN) de forma transversal nos componentes curriculares do Ensino Fundamental,
como Historia, Geografia, Arte, Lingua Portuguesa/Indigena, Ensino Religioso, Educacdo Fisica, e
no trabalho dos agentes comunitarios de satde (ACS).

As atividades pedagdgicas propostas foram elaboradas pelos professores e ACS participantes
das oficinas junto com os autores deste livro. Além disso, o componente curricular de Ciéncias
sera abordado de maneira interdisciplinar, integrando-se aos demais. Dessa forma, as atividades
podem ser ajustadas conforme as necessidades especificas de cada turma, desde a Educacdo In-
fantil até o Ensino Fundamental I, o Ensino Fundamental Il e a Educacao de Jovens e Adultos (EJA).

EAN na historia

Sugestédes de temas

Histéria dos alimentos na Amazonia: explorar a origem de alimentos tradicionais, como a
mandioca e o0 acai, e sua importancia para a cultura local. Os professores podem utilizar contacao
de historias, musicas ou degustacao de derivados da mandioca (beiju, tapioquinha recheada com
banana e biscoito de goma com castanha) para enriquecer a aula.

Saberes e alimentacao dos povos indigenas e ribeirinhos: realizar entrevistas com familia-
res sobre as origens de alimentos tradicionais, investigando como os habitos alimentares sdo
transmitidos entre geracdes e influenciam a identidade da comunidade. Ainda, discutir sobre a
importancia de preservar os alimentos locais como patrimoénio cultural.



Historia da alimentacdo na familia e na comunidade: analisar como a alimentacao mudou ao
longo do tempo e quais receitas tradicionais sdo preservadas.

Politicas puablicas e alimentacdo: estudar sobre a historia e a importancia da alimentacao es-
colar, da pesca sustentdvel e do cultivo de alimentos na comunidade.

Historia da domesticacdo de espécies: investigar como os povos indigenas do passado domes-
ticaram espécies como cupuacu e pequid, presentes no territorio. Por exemplo, o cupui.

Sugestoes de aulas

Objetivo: compreender a histéria do extrativismo da castanha-do-Brasil e sua ligacdo com a
cultura dos povos indigenas e tradicionais da Amazonia, além da relacdo de respeito que eles
mantém com a castanheira.

Etapas

Pesquisa e apresentacdo: solicitar que os estudantes, individualmente ou em grupo, realizem
uma pesquisa (com familiares, na internet e/ou em livros) sobre a histéria do extrativismo da
castanha-do-Brasil. Em sequida, relacionar essa pesquisa com os povos indigenas e/ou tradicio-
nais da regido dos estudantes e, se possivel, estimular a apresentacdo de um subproduto da cas-
tanha proveniente do extrativismo local (seja em forma de alimento ou em formato de imagem).

Debate: promover um debate sobre as formas de consumo da castanha no passado e no pre-
sente.

Reflexado: refletir sobre os tipos de extrativismo: predatério e sustentdvel.

Objetivo: refletir sobre como o manejo de plantas pelas pessoas modificou a floresta, tornando-
-a como é hoje; discutir quais acdes atuais ajudam a natureza a manter sua biodiversidade para
o futuro e quais degradam o meio ambiente, prejudicando as futuras geracoes.

Etapas

Discussao inicial: na sala de aula, fazer perguntas como: “A floresta amazonica é natural?” e
“Vocés acham que a floresta era do jeito que esta hoje antes das pessoas chegarem?”, a fim de
anotar algumas respostas na lousa para discuti-las.
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Caminhada pela comunidade: realizar uma caminhada pela comunidade, observando a pai-
sagem e as plantas, para identificar quais plantas sao mais comuns no entorno das casas, da
comunidade, dos rocados, de sitios e de florestas.

Roda de conversa: promover uma roda de conversa sobre as espécies identificadas, perguntan-
do quem plantou essas arvores e palmeiras, com o objetivo de debater sobre plantas que o ser
humano planta, que os animais plantam ou aquelas que nascem naturalmente (esse conteudo
pode ser abordado em uma aula de Ciéncias sobre dispersao de sementes).

Imaginacao e reflexdo: incentivar os estudantes a imaginarem como seria a floresta na comu-
nidade caso todas as pessoas fossem morar em outro lugar e, em sequida, discutir se onde ha
pomares hoje poderia crescer uma mata com muitos alimentos no futuro. Ressaltar que, onde
ha ou havia comunidades, é comum encontrar mais arvores e palmeiras frutiferas, como acai,
pupunha e piquia.

EAN na geografia

Caatinga
Umbu
(Spondias &
tuberosa) £

Bocailva
(Acrocomia aculeata)

Pantanal /

Mata Atlantica
Jabuticaba
(Plinia peruviana)

Butid
(Butia odorata)

Sugestdes de tema

Sustentabilidade e meio ambiente: sistemas de producao de alimentos sustentdveis; biodi-
versidade e preservacdo ambiental; desperdicio de alimentos e descarte de lixo doméstico; uso
excessivo de embalagens e residuos plasticos.



Cadeias produtivas e alimentacao tradicional nas comunidades: origem dos alimentos que
consumimos; alimentos locais versus alimentos trazidos de longe; formas de preparo; plantas
comestiveis da regido; oficina culindria com alimentos regionais; sazonalidade.

Seguranca alimentar e desigualdade: Sequranca Alimentar e Nutricional (SAN), fome e desi-
gualdade; custo de vida e alimentacao - explorando temas como fome e producdo de alimentos.

Cultura e habitos alimentares: mudancas na dieta ao longo do tempo (transicao nutricional)
- perguntar aos idosos: “Houve mudanca na alimentacao durante sua vida na comunidade?”;
didrio alimentar dos estudantes - incentivando o debate sobre cultura e hdbitos alimentares.

Cartografia alimentar: reconhecendo o territdrio pela producao e comercializacao de alimentos;
mapeamento dos alimentos na comunidade - locais de pesca, caca, colheita, roca etc.; mapea-
mento dos alimentos que vém de fora.

Sugestoes de aulas

Objetivo: explorar a diversidade das comidas tipicas brasileiras, reconhecendo pratos, ingredien-
tes, valores nutricionais e influéncias culturais de cada regido, através de pesquisas e elaboracao
de mapas temdticos que evidenciem semelhancas e diferencas regionais.

Etapas

Introducdo ao tema: apresente os diversos tipos de comidas tipicas de cada regiao do Brasil aos
estudantes, destacando suas particularidades e origens culturais.

Pesquisa: oriente os estudantes a pesquisarem sobre os alimentos e pratos tipicos de cada re-
gido brasileira, utilizando fontes como internet, livros ou conversas com familiares. Eles devem
identificar semelhancas e diferencas entre as regides, os nutrientes presentes nos pratos tipicos
de cada regiao (por exemplo: cuscuz e farinha como fontes de carboidratos) e curiosidades re-
lacionadas (por exemplo: a vitamina C da laranja servida com a feijoada ajuda na absorcdo do
ferro presente no feijao).

Elaboracdao do mapa tematico: os estudantes devem criar um mapa do Brasil, inserindo, em
cada regido, as comidas tipicas identificadas na pesquisa.
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Apresentacdo: cada grupo ou estudante apresenta o mapa elaborado, explicando as diferencas
regionais e compartilhando curiosidades nutricionais sobre os alimentos pesquisados.

Etapas

Roleta dos sabores: crie uma roleta colorida com as diferentes regiées do Brasil (Norte, Nordes-
te, Sudeste, Sul e Centro-Oeste). Cada estudante ou grupo gira a roleta para descobrir qual regiao
ird explorar. Ap6s o sorteio, apresente imagens e curiosidades sobre os pratos tipicos daquela
regiao.

Caixa surpresa: separe pequenas ilustracdes ou desenhos de pratos tipicos das diferentes regi-
des do Brasil (por exemplo: tacaca, feijoada, moqueca, arroz carreteiro, barreado). Os estudantes
pegam um cartao da caixa e tentam adivinhar de qual parte do Brasil vem o prato, estimulando
a curiosidade sobre a diversidade alimentar e cultural do pais.

Mapa gastronémico: mostre um mapa do Brasil e, conforme os estudantes descobrem os pratos
tipicos, fixe imagens ou desenhos desses alimentos em suas respectivas regides. Discuta com 0s
estudantes o porqué certos alimentos sao mais comuns em algumas regides, abordando fatores
como clima, cultura e producao local. Proponha uma roda de conversa final para compartilhar os
aprendizados.

Quer saber mais? Consulte os livros Alimentos regionais brasileiros (12 e 22 edicdo), publicados
pelo Ministério da Saude (2002; 2015).

Objetivo: valorizar a alimentacdo por meio das frutas regionais presentes na comunidade. O es-
paco geogrdfico é composto por elementos naturais, como arvores, e elementos humanizados,
COMO (3sas, ruas e plantacdes.

Etapas

Aula de campo para catalogacao de arvores frutiferas: levar os estudantes para explorar a co-
munidade ou os arredores da escola, a fim identificar e catalogar espécies de arvores frutiferas.
Incentive os estudantes a identificar e registrar as espécies de arvores encontradas, anotando
caracteristicas como formato das folhas, frutos e outras particularidades.



Identificacdo e classificacdo das espécies catalogadas: auxiliar os estudantes na identificacdo
das espécies catalogadas, determinando seus nomes populares e cientificos, e classificando-as
quanto a origem. Utilize recursos como livros, internet ou entrevistas com moradores locais para
identificar as espécies registradas. Determine se as espécies frutiferas sao nativas da Amazonia
ou origindrias de outras regioes.

Representacdao do espaco geografico com as espécies catalogadas: representar visualmente
0 espaco geografico da comunidade ou o entorno da escola, destacando as espécies de arvores
catalogadas. Opte por desenhos, fotografias, maquetes ou mapas para ilustrar a distribuicao das
espécies. Organize os estudantes em grupos para elaborar a representacao escolhida, garantindo
que todas as espécies catalogadas sejam incluidas.

Apresentacdo e discussao dos resultados: compartilhar as descobertas com a turma e refletir
sobre a diversidade arborea da comunidade. Cada grupo apresenta sua representacdo, explican-
do as espécies identificadas e suas caracteristicas. Promova uma discussdo sobre a importancia
das arvores frutiferas na alimentacao, na cultura e no meio ambiente locais.

Objetivo: estudar a relacdo entre a geografia local e os alimentos tipicos da regiao amazonica,
promovendo o conhecimento sobre os beneficios nutricionais desses alimentos e sua importan-
cia cultural.

Etapas

Teatro dos alimentos: o professor prepara fichas com nomes ou imagens de alimentos tipicos
da regido (como tucuma, acai, macaxeira, pupunha, castanha-do-Brasil, jaraqui etc.) e as coloca
em um saco. Cada estudante sorteia uma ficha e recebe uma faixa ou mdscara com a imagem
correspondente para usar durante a atividade.

Encenacdo: os estudantes, representando os alimentos, entram em cena, um de cada vez, e di-
zem uma frase sobre seus beneficios. O professor auxilia na construcao de falas curtas e simples
para facil memorizacao.
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Exemplos de falas para a encenacdo:

Tucuma (Estudante A): “Eu sou o tucuma! Tenho betacaroteno, sou 6timo para a visao e deixo
a pele bonita!”,

Acai (Estudante B): “Sou o acai! Dou muita energia e sou cheio de ferro para deixar o corpo
forte!”.

Macaxeira (Estudante C): “Eu sou a macaxeira! Tenho muito carboidrato para dar for¢a e dis-
posicao para estudar e brincar!”.

Castanha-do-Brasil (Estudante D): “Eu sou a castanha! Tenho muito selénio, para manter os
musculos sauddveis e ajudar a lutar contra doencas!”.

Jaraqui (Estudante E): “Eu sou o jaraqui! Sou um peixe muito saboroso e cheio de proteinas,

essenciais para fazer musculos grandes!”.

Roda dos saberes: apds a encenacdo, os estudantes sentam-se em circulo e compartilham suas
experiéncias. O professor pode conduzir a discussao com perguntas como: “Quem ja experimen-
tou esses alimentos?”, “Qual alimento vocés mais gostaram de conhecer?” e “Por que é impor-
tante consumir os alimentos da nossa regiao?”.

Discussao sobre cultivo: pergunte aos estudantes: “0O que esses alimentos precisam para cres-
cer?”. Explique, de forma simples, que fatores como chuvas frequentes, calor, rios limpos e solo
fértil sdo ideais para o crescimento dessas plantas e animais e que, em lugares frios, secos ou
no caso dos peixes, em rios contaminados, esses alimentos nao se desenvolveriam da mesma
forma.

Desafio final: peca aos estudantes que escolham um dos alimentos apresentados e desenhem
o ambiente onde ele cresce (terra firme, mata fechada, rios, lagos, varzea).



EAN na lingua portuguesa e linguas indigenas

Bacaba
Biriba

Sugestédes de temas

Cultura e lendas: ler, escutar e produzir textos sobre histdrias do imaginario local ligadas a ori-
gem dos alimentos (por exemplo: a lenda da mandioca, do acai, da castanha). Explorar literatura
de cordel, poesias e quadrinhos que abordam a cultura e a alimentacao.

Producado e escrita criativa: escrever receitas e criar lista de compras. Produzir musicas e textos
literdrios sobre alimentacdo. Realizar um concurso de escrita de textos ou livros.

Historia e identidade alimentar: investigar a historia alimentar dos estudantes e de suas fami-
lias. Trabalhar a construcdo de estilos textuais com o tema da alimentacao.

Sugestées de aulas

Objetivo: identificar e diferenciar substantivos e adjetivos utilizando frutas amazoénicas, explo-
rando oralidade, escrita e terminologias indigenas.

Etapas

Atividade de desenho e descricdo: peca aos estudantes que escolham uma fruta tipica da
Amazonia e a desenhem em seus cadernos ou em um cartaz. Solicite que escrevam o nome da
fruta (substantivo) e a descrevam utilizando adjetivos.
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’/

Exemplo: ‘castanha’ é um substantivo feminino que se refere ao fruto da castanheira; ‘castanho
é um adjetivo que significa “da cor da castanha” ou “pardo-acinzentado”,

Exploracdo de histérias locais: conte lendas ou histdrias locais relacionadas as frutas escolhi-
das, como a lenda da castanha. Peca aos estudantes que identifiquem os adjetivos presentes
nessas narrativas.

Incorporacdo de linguas indigenas: introduza os nomes das frutas e seus adjetivos correspon-
dentes na lingua indigena local, se aplicavel.

Quer saber mais? Consulte o Manual de atividades de educacdo alimentar e nutricional: Escola
Municipal Cacique Jodo Figueiredo - aldeia indigena urbana Terena, Sidrolandia/MS, de Anaiza
César Romero, Paulo de Tarso Coelho Jardim e André Barciela Veras (2023).

Objetivo: compreender, de forma interativa, a diferenca entre substantivos e adjetivos, utilizan-
do alimentos tipicos da Amazonia.

Etapas

Explanacao inicial: o professor explica que substantivos nomeiam seres, objetos e alimentos
(por exemplo: acai, card, castanha) e que adjetivos caracterizam essas palavras (por exemplo:
roxinho, macio, saboroso).

Escolha do alimento: cada estudante escolhe um alimento da regido amazonica, como card-ro-
x0, pupunha, buriti ou tucuma.

Criacdo de um verso: os estudantes devem criar uma pequena rima, musica, poema ou quadri-
nho usando o alimento escolhido, destacando um substantivo e um adjetivo.

Producado artistica: os estudantes ilustram seu alimento e apresentam sua rima em um cartaz
ou no caderno.

Apresentacdo: cada estudante compartilha sua criacdo com a turma, que identifica os substan-
tivos e adjetivos presentes nas frases.



Exemplos:

“0 caré é roxinho, “0 acai é roxinho, “0 jaraqui é saboroso,

Cresce forte no chéo, No Amazonas é sabor, No Amazonas tem de montao,
Com cha ou na salada, Com farinha ou tapioca, Assado ou com farinha,

Da forca e nutricdo!” E forca e muito vigor!” Ou na mesa com pirdo!”
Substantivo: card. Substantivo: aca. Substantivo: jaraqui.
Adjetivo: roxinho. Adjetivo: roxinho. Adjetivo: saboroso.

Fechamento: cada estudante escolhe um alimento amazénico (tucuma, cupuacu, acai, tapereba,
goiaba, aracd etc.). Desenha esse alimento no caderno ou em cartazes. Cria uma frase destacan-

do:
Substantivo (nome do alimento): “O tucuma é uma fruta tipica da Amazonia.”.

Adjetivo (caracteristica do alimento): “0 tucuma é alaranjado e muito nutritivo!”.

Objetivo: reconhecer a letra “B” em nomes de frutas e alimentos da regiao amazonica, exploran-
do variacdes regionais, traducées para linguas indigenas e sons fonéticos.

Identificacdo de frutas com a letra “B”: apresente aos estudantes frutas e alimentos tipicos
da Amazonia que contém a letra “B” em seus nomes, como bacaba, aracad-boi, taperebd, cubiu
e biribd. Discuta quais dessas frutas sdo nativas da regiao e explore seus diferentes nomes po-
pulares.

Traducao para linguas indigenas: quando possivel, traduza os nomes das frutas para a linqua
indigena local, destacando seus sons e fonemas especificos. Por exemplo, na lingua Sanum§,
‘bacaba’ é chamada de ho-ko'd-mda. Na lingua Kanamari, “bacaca” é chamada koritu.

Aplicacdo a outras letras ou silabas: utilize a mesma dinamica para abordar outras letras ou
silabas, incentivando os estudantes a reconhecerem padroes.

Quer saber mais? Veja 0 Manual de atividades de educacdo alimentar e nutricional: Escola Mu-
nicipal Cacique Joado Figueiredo - aldeia indigena urbana Terena, Sidrolandia/MS, de Anaiza César
Romero, Paulo de Tarso Coelho Jardim e André Barciela Veras (2023).
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Bingo do B: o professor escreve, no quadro, nomes de frutas iniciadas com a letra B (exemplos:
bacuri, bacaba, biribd, banana, buriti). Os estudantes criam cartelas com essas palavras. O pro-
fessor sorteia as palavras e, quem completar a cartela primeiro, vence.

Desafio do jogral: dividir a turma em quatro grupos, atribuindo a cada um uma fruta: Bacaba
(grupo 1), Biriba (grupo 2), Banana (grupo 3), Buriti (Grupo 4). Cada grupo cria um jogral usando
as letras da sua fruta, formando frases criativas. Os estudantes escrevem o acréstico em um
cartaz e o ilustram com desenhos da fruta. Cada grupo apresenta seu acréstico para a turma,
explicando a escolha de cada frase.

Exemplo:

Belo e amarelinho,
Adorado na reqgiao,
Cremosinho e docinho,

Um sabor sem comparacdo,
Reconhecido no igapo,
Incrivel na alimentacao!

Desafio relampago: o professor propée um desafio rdpido: “Quem consegue formar uma frase
usando trés palavras com a letra B?”

Exemplos:
“A banana bonita balanca no pé.”

“0 biribd é bom e doce como bombom.”




EAN nas artes

Sugestdes de temas

Cores, formas e texturas dos alimentos: investigar pigmentos naturais e corantes sintéticos
nos alimentos e seus impactos na sadde - extrair o pigmento natural de hortalicas e frutos e
preparar outros alimentos, como tapioquinhas coloridas. Criar obras de arte utilizando alimentos,
explorando suas cores, texturas e formas.

Culinaria como expressao artistica: reconhecer a culindria como uma forma de arte e criativi-
dade. Criar pecas teatrais, musicas e poesias sobre alimentacao e cultura alimentar.

Pesquisa e producado artistica: realizar pesquisas sobre a alimentacdo nas artes plasticas, mu-
sica e literatura. Produzir murais informativos sobre praticas saudaveis de vida. Elaborar informa-
tivos criativos para o carddpio da alimentacao escolar.

Eventos e apresentacdes: organizar um sarau com exposicao dos trabalhos dos estudantes
sobre alimentacdo saudavel.

47



48

Sugestoes de aulas

Objetivo: desenvolver a capacidade de observacao e de expressao artistica dos estudantes por
meio do desenho de frutas, hortalicas ou plantas medicinais locais, relacionando-as ao seu valor
nutricional e a beneficios para a satde.

Etapas

Selecdo do alimento: cada estudante escolhe uma fruta, hortalica ou planta medicinal tipica da
regido para desenhar.

Pesquisa nutricional: os estudantes realizam uma pesquisa (usando livros ou conversas com
outros comunitarios) sobre o valor nutricional e os beneficios para a sadde do alimento escolhido.

Producao artistica: cada estudante elabora um desenho detalhado do alimento selecionado,
destacando suas caracteristicas visuais, como cor, forma e textura.

Exposicao e compartilhamento: organize uma exposicao, na escola, com os desenhos e as in-
formacdes nutricionais coletadas, permitindo que os estudantes compartilhem suas descobertas
com a comunidade escolar.

Quer saber mais? Recomenda-se consultar o livio Frutas da Floresta: o poder nutricional da
biodiversidade amazonica (2024), que destaca nutrientes relevantes, formas de preparo e curio-
sidades sobre diversas frutas amazonicas.

Objetivo: explorar a pintura corporal indigena, investigando pigmentos naturais, técnicas de ex-
tracao, alimentos utilizados, significados culturais e formas geométricas presentes nos desenhos.

Etapas

Pesquisa sobre pigmentos naturais: proponha aos estudantes que pesquisem sobre 0s pig-
mentos naturais utilizados em pinturas corporais indigenas, como urucum, jenipapo, Crajirg,
mangarataia etc., usando livros, internet ou conversas com familiares.

Exploracdo de alimentos utilizados e técnicas de extracao: investigue os tipos de alimentos
utilizados na extracdo de pigmentos e as técnicas tradicionais empregadas para obter as tintas.



Por exemplo, o urucum ¢ extraido das sementes do urucum, enquanto o jenipapo é obtido da
polpa da fruta jenipapo.

Significados culturais da pintura corporal: enfatize a importancia da pintura corporal na cultura
indigena, discutindo como ela esta relacionada ao papel social de cada individuo na comunidade
e como forma de expressar e manter a tradicao cultural.

Andlise dos tipos de desenhos produzidos: aborde os tipos de desenhos produzidos nas pintu-
ras corporais, como os grafismos indigenas, que podem incluir padrées geométricos e iconografia
especifica de cada povo.

Exploracao das formas geométricas: conecte a matematica ao explorar as formas geométricas
presentes nas pinturas corporais, analisando como essas formas sao utilizadas nos desenhos e
seus significados culturais.

Quer saber mais? Para aprofundar o conhecimento, consulte o quia Educacdo alimentar e nutri-
cional: caderno de atividades na oficina Il, de Fldvio Régo dos Santos e Maria Cristina Ferreira dos
Santos (2023), que traz propostas de trabalhos com corantes naturais.

Objetivo: ensinar, de forma interativa, as cores primarias e secundarias, associando-as a alimen-
tos tipicos da Amazonia.

Etapas

Apresentacdo das cores: introduza as cores primarias (vermelho, azul e amarelo) e explique
como suas combinacdes formam as cores secundarias (verde, laranja e roxo).

Associacao com alimentos regionais: associe cada cor secunddria a alimentos da Amazonia.

Exemplos:
Laranja (amarelo + vermelho): tucuma, buriti.

Verde (azul + amarelo): jambu, cariru.

Roxo (azul + vermelho): acai, camu-camu.
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Atividade pratica: forneca tintas das cores primadrias para os estudantes. Peca que misturem

as tintas para descobrir as cores secunddrias. Apos obterem as novas cores, instrua-os a pintar
desenhos dos alimentos correspondentes.

Exposicao dos trabalhos: organize uma exposicao na sala, pendurando os desenhos em um
mural, destacando os alimentos e suas respectivas cores.

EAN na matematica

Sugestoes de temas

Calculos e medidas: fracdes e proporcdes aplicadas em receitas culindrias; medidas de peso e
volume na produtividade da producdo agricola; contas e operacdes matematicas utilizando ali-
mentos; gastos energéticos das atividades didrias.

Economia doméstica: custos com alimentacao e planejamento financeiro familiar.

Exploracao e aprendizado pratico: visitas guiadas a feiras, mercados, hortas e locais de produ-
cao agricola para vivenciar o aprendizado na pratica.



Sugestoes de aulas

Objetivo: aplicar conceitos de razao e proporcao no contexto culindrio, utilizando receitas para
calcular medidas, trabalhar com fracées e estimar custos, promovendo a integracdo entre Mate-
matica e alimentacao.

Etapas

Introducdo a receita local: apresente uma receita local aos estudantes.

Exemplo:

Pupeca de sardinha na folha de bananeira

Ingredientes:

10 sardinhas frescas 1 maco de cheiro-verde picado
2 folhas de bananeira 2 dentes de alho amassados

2 limoes 3 pimentas-de-cheiro picadas
2 tomates em rodelas Sal a gosto

1 cebola média em rodelas Pimenta-do-reino a gosto

Aplicacdo matemadtica - medidas e proporcées: solicite aos estudantes que calculem a quan-
tidade de ingredientes necessdria para 15 pessoas.

Considerando que cada pessoa consome, em média, 2 sardinhas.
Calculo:

e Numero total de sardinhas: 15 pessoas x 2 sardinhas/pessoa = X sardinhas.
e Folhas de bananeira: (30 sardinhas / 10 sardinhas) x 2 folhas = X folhas.

e Limdes: (30 sardinhas / 10 sardinhas) x 2 limdes = X limdes.

e Tomates: (30 sardinhas / 10 sardinhas) x 2 tomates = X tomates.

e (Cebolas: (30 sardinhas / 10 sardinhas) x 1 cebola = X cebolas.

e Cheiro-verde, alho e pimentas: ajustar proporcionalmente.

Fracoes:

e Peca aos estudantes que identifiquem as fracdes presentes na receita original, como

cebola ou um Y2 de maco de cheiro-verde.

Proponha exercicios em que os estudantes devem ajustar essas fracdes ao modificar o nimero
de porcdes, reforcando o conceito de fracdes equivalentes.
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Estimativa de custo: com base nos precos fornecidos, os estudantes podem calcular o custo
total da receita e o custo por porcao.

Exemplo:

e Sardinhas: 30 unidades x RS 2,50/unidade = R$ 75,00.

e Limoes: 6 unidades x RS 0,50/unidade = RS 3,00.

e Tomates, cebolas e outros ingredientes: calcular conforme os precos locais.

e (alcule o custo total e divida pelo nimero de porcdes para obter o custo por pessoa.

Objetivo: identificar conceitos de médias e porcentagens através da andlise da produtividade da
castanha-do-Brasil, conectando a Matematica ao contexto das comunidades ribeirinhas. 0Os estu-
dantes estimarao a producao, calculardo médias de castanhas por ourico e por drvore, projetarao
ganhos financeiros com base no preco de mercado e analisarao variacées de produtividade ao
longo dos anos.

Etapas

Investigacao inicial: realizar uma caminhada pela comunidade para identificar arvores de cas-
tanha-do-Brasil e outras plantas produtivas. Discutir, com os estudantes, as unidades de medida
utilizadas na venda de cada produto (por exemplo: quilograma, litro, lata, paneiro, unidade, ou-
rico, saca, caixa).

Calculo de médias - estimativa de castanhas por ourico: coletar ouricos caidos e contar o nu-
mero de castanhas em cada um. Calcular a média de castanhas por ourico.

Calculo de médias - estimativa de ouricos por drvore: contar ou estimar o nimero de ouricos
em uma castanheira tipica. Multiplicar o nimero médio de castanhas por ourico pelo nimero de
ouricos para estimar a producdo total de castanhas por arvore.

Estimativa de latas de castanha: determinar quantas castanhas cabem em uma lata (medida
comum na comercializacao). Dividir o total de castanhas produzidas por arvore pelo nimero de
castanhas por lata para obter o nimero de latas produzidas.

Estimativa de venda: pesquisar o preco atual de uma lata de castanha no mercado local.
Multiplicar o nimero de latas produzidas pelo preco por lata para estimar a receita potencial por
arvore.



Andlise de variacdes anuais: por meio de entrevista com um extrativista, obter dados de pro-
ducao de castanha de anos anteriores (por exemplo: 40 kg no ano passado, 50 kg este ano).
Calcular a variacao percentual da producao entre os anos para analisar tendéncias e flutuacées.

Discussao e reflexdo: debater fatores que podem influenciar a produtividade das castanheiras,
como condicdes climdticas e manejo sustentdvel. Discutir a importancia econdémica da castanha-
-do-Brasil para a comunidade ribeirinha.

EAN na educacado fisica

Sugestdes de temas

Atividade fisica e saude: incentivar a pratica de esportes e atividades fisicas aliadas a habitos
alimentares sauddveis. Relacionar a atividade fisica ao processo de saude e doenca, explorando
0s gastos energéticos das atividades realizadas.

Reflexao critica e consciéncia corporal: promover debates sobre padrées de desempenho, sau-
de, beleza e estética corporal. Analisar criticamente os modelos disseminados na midia e discutir
posturas consumistas e preconceituosas no contexto da Educacao Fisica.

Atividades ludicas e cultura local: desenvolver brincadeiras, jogos e dancas inspiradas em ali-
mentos e praticas alimentares da comunidade.

Quer saber mais? Utilize o Guia de atividade fisica para a populacdo brasileira, do Ministério da
Satde (2021), como base para as atividades.
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Sugestoes de aulas

Objetivo: compreender a relacao entre alimentacao e desempenho fisico, utilizando atividades
cotidianas e esportes tradicionais das comunidades ribeirinhas, com base nas recomendacées do
Guia alimentar para a populacao brasileira, do Ministério da Sadide (2015), e do Guia de atividade
fisica para a populacdo brasileira, do Ministério da Saude (2021).

Etapas

Compreender a relacao entre alimentacao e desempenho fisico: propor aos estudantes que
pesquisem como a alimentacao influencia o desempenho em atividades fisicas tipicas da comu-
nidade.

Exemplos:

e (Caminhadas até a roca.

e Remo em canoas.

e (Carregamento de paneiros ou sacas de mandioca.

e Atividades agricolas, como capina e torra de farinha.
e Pratica de esportes locais, como futebol e vdlei.

Incentivar entrevistas com membros da comunidade que realizam essas atividades para coletar
informacdes sobre suas rotinas alimentares e niveis de desempenho fisico.

Discussao sobre classificacao de alimentos e saude: apresentar os conceitos de classificacao
de alimentos do Guia alimentar para a populacdo brasileira, enfatizando a importancia de uma
alimentacdo saudavel para sustentar as atividades fisicas mencionadas. Debater como escolhas
alimentares impactam a energia e o bem-estar durante essas atividades.

Exposicao e recomendacdes para a comunidade escolar: organizar uma exposicdo onde 0s
estudantes compartilhem suas descobertas sobre a relacao entre alimentacdo e desempenho
nas atividades fisicas locais. Elaborar recomendacdes de alimentacdo sauddvel especificas para
a prdtica dessas atividades, alinhadas as diretrizes dos guias mencionados.

Sugestao de atividades fisicas e estimativa de gasto calérico: para enriquecer a aula, con-
sidere incluir informacdes sobre o gasto calérico aproximado de atividades fisicas comuns na
comunidade. Veja o capitulo 2 do livio Necessidades energéticas.



Quer saber mais? Utilize como referéncias o Guia alimentar para a populacao brasileira, do Mi-
nistério da Saude (2015), e o Guia de atividade fisica para a populacdo brasileira, do Ministério
da Saude (2021).

Objetivo: incentivar a valorizacdo e a prética de brincadeiras e jogos tradicionais das comunida-
des rurais, promovendo a atividade fisica, a integracdo social e o resgate cultural.

Etapas

Apresentacdo das brincadeiras e dos jogos tradicionais

Exemplos:

e Queimada: dois times competem tentando acertar os jogadores adversarios com uma
bola; quem for atingido, estd fora do jogo.

e Pira-cola: uma versao de pega-pega onde, ao serem tocados, os jogadores devem ficar
parados até serem “descolados” por um companheiro.

e Rouba-bandeira: cada equipe tenta capturar a bandeira do adversario e trazé-la para
seu campo sem ser pega.

o Cemitério: semelhante a queimada, mas com regras especificas que podem variar con-
forme a regido.

e Brincadeiras de roda: atividades como “A Canoa Virou” e “Pega Cutia”, que envolvem
canto e movimentos em circulo.

e Pula corda: estimula a coordenacdo motora e o ritmo, podendo ser praticada individual-
mente ou em grupo.

Discussao sobre a importancia cultural e social: Resgate Cultural - debater como essas brin-
cadeiras refletem a cultura local e a importancia de manté-Ias vivas. Integracdo Social - discutir
como essas atividades promovem a unido e fortalecem os lacos comunitarios. Beneficios Fisicos
- ressaltar os aspectos de coordenacao motora, agilidade e condicionamento fisico envolvidos.

Criacdo de jogos educativos: dividir os estudantes em grupos para criar jogos que integrem ati-
vidade fisica e alimentacao sauddvel, utilizando materiais disponiveis na comunidade. Incentivar
a inclusao de elementos culturais e alimentares tipicos da regido nos jogos criados. Cada grupo
apresentard seu jogo e todos participardo, promovendo a troca de experiéncias e o aprendizado
coletivo.
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EAN no ensino religioso
~ Judaismo
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Sugestdes de temas

Alimentacao e tradicdes religiosas: analisar como diferentes tradicdes religiosas e filosofias
de vida influenciam praticas alimentares, destacando o simbolismo dos alimentos em cada con-
texto. Incentivar o respeito as diversas préticas alimentares e o combate a intolerancia religiosa,
reconhecendo a importancia da diversidade cultural.

Consciéncia ecoldgica: reconhecer a alimentacao sauddvel e a preservacao da natureza como
formas interligadas de cuidar de si, dos outros e da comunidade, enfatizando a importancia de
dietas sustentdveis que respeitem o meio ambiente.

Valorizacdo da vida: refletir sobre a alimentacdo como uma expressao do valor da vida, promo-
vendo praticas que integrem saudde, sustentabilidade e bem-estar coletivo.

Sugestoes de aulas

Aula 1: As tradicoes e a cultura religiosa

Objetivo: refletir sobre diversidade religiosa e suas tradicdes alimentares, investigando préticas
e restricoes alimentares em diferentes religides, além do simbolismo dos alimentos nos rituais
sagrados de comunidades indigenas.

Etapas

Pesquisa sobre diversidade religiosa: incentivar os estudantes a pesquisarem (utilizando re-
cursos como internet, livros ou entrevistas com familiares, e em outras comunidades) sobre os
diferentes tipos de religides praticadas no Brasil e na regiao.



Prdticas alimentares nas religiées: identificar, nas religides mais praticadas, as préticas ali-
mentares associadas aos seus ritos, incluindo alimentos proibidos, permitidos e restritos.

Simbolismo dos alimentos em comunidades indigenas: estimular os estudantes a pesqui-
sarem sobre os ritos sagrados de algumas comunidades indigenas locais. Investigar como o
alimento estd presente e qual o seu simbolismo nos diferentes rituais. Por exemplo, o ritual
Yaokwa, dos Enauené-Naué, envolve a oferta de alimentos aos espiritos para manter a ordem
social e cdsmica.

Apresentacdo dos resultados: organizar uma apresentacdo dos resultados das pesquisas, pro-
movendo um debate sobre a importancia do respeito as diferentes tradicdes religiosas e cultu-
rais relacionadas a alimentacdo.

Objetivo: refletir o significado dos alimentos sagrados em diversas tradicdes religiosas, relacio-
nando-os a partilha e a fraternidade. Promover uma reflexdo sobre alimentacao, cultura e pre-
servacao, conectando-se ao conceito de comensalidade conforme apresentado no Guia alimentar
para a populacao brasileira.

Etapas

Exemplificacdo de alimentos sagrados: apresentar exemplos de alimentos considerados sa-
grados em diferentes culturas e tradicdes religiosas aos estudantes.

Exemplos:

e (ristianismo: 0 pdo e o vinho sao simbolos do corpo e do sangue de Cristo na Eucaristia.

e Hinduismo: a vaca é considerada sagrada, e seus derivados, como o leite, sdo reveren-
ciados.

e Islamismo e Judaismo: a carne de porco é proibida, refletindo leis dietéticas especificas.

o Religides indigenas: certos alimentos, como o milho, possuem significados espirituais
profundos.

Significados atribuidos aos alimentos: investigar e discutir os significados atribuidos a esses
alimentos nas diferentes manifestacdes e tradicdes religiosas. Por exemplo, no hinduismo, o
amrita é um elixir que concede imortalidade aos deuses.

Alimentacdo, partilha e fraternidade: analisar como diversas religides relacionam a alimenta-
cao a partilha e a fraternidade. Por exemplo, em muitas culturas indigenas, a partilha de alimen-
tos durante rituais fortalece os lacos comunitarios e a conexdo com a natureza.
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Mesa de alimentos locais e debate: organizar uma mesa com alimentos locais tipicos da comu-
nidade escolar. Promover um debate sobre a relacao entre alimentacado, religiao, cultura, preser-
vacdo ambiental e o combate ao desperdicio de alimentos. Conectar essa discussao ao conceito
de comensalidade, que se refere ao ato de comer em conjunto, enfatizando a funcao social das
refeicdes e sua importancia na promocao de bem-estar e integracdo social.

Respeito as diferentes culturas religiosas: debater a importancia de respeitar as diversas
culturas religiosas, reconhecendo que as praticas alimentares refletem valores e identidades
culturais especificas.

EAN para Agentes Comunitarios de Sadde

Sugestdes de temas

Doencas cronicas relacionadas a alimentacdo: a ma alimentacdo como facilitador de doencas;
cuidados na alimentacao; restricées causadas por doencas relacionadas a nutricdo.

Saude e nutricdo na gestacdo e na infancia e na adolescéncia: alimentacdo da gestante;
amamentacdo; alimentacdo complementar; alimentacao escolar e do adolescente.



Cultura alimentar: resgate e valorizacdo da alimentacao tradicional na comunidade; impactos
do aumento do consumo de alimentos ultraprocessados; como incentivar habitos alimentares
sauddveis respeitando a cultura alimentar local.

Nutricdo em emergéncia e desastres naturais: orientar a comunidade sobre alimentacao em
situacdes de secas e cheias extremas, como proteger o aleitamento materno em situacdes emer-
genciais.

Objetivo: conscientizar sobre como a alimentacdo inadequada pode levar ao desenvolvimento
de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), especialmente diabetes, colesterol LDL alto e
hipertensao.

Etapas

Pesquisa e discussao: investigar, por meio de entrevistas com moradores mais velhos da comu-
nidade, como a prevaléncia de doencas cronicas, como diabetes e hipertensao, mudou ao longo
dos anos. Alternativamente, os ACS podem convidar comunitarios que sejam portadores de al-
guma DCNT para fazer uma roda de conversa na escola. Discutir possiveis relacdes entre essas
mudancas e alteracdes nos habitos alimentares e no estilo de vida.

Estudo de caso: analisar casos especificos de doencas cronicas na comunidade, identificando
fatores alimentares que possam ter contribuido para seu desenvolvimento.

Plano de acao: elaborar, em grupo, estratégias de promocdo de habitos alimentares sauddveis,
visando a prevencdo de DCNT na comunidade.

Quer saber mais? Veja o item “Doencas cronicas: o que o ACS pode e deve fazer”, no Guia pratico
do agente comunitario de saude, do Ministério da Saude (2009).

Objetivo: incentivar a alimentacdo adequada e sauddvel durante a gestacdo; estimular o aleita-
mento materno e a alimentacdo complementar saudavel.
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Etapas

Mitos e verdades: criar um jogo de mitos e verdades sobre alimentos proibidos e permitidos
durante a gestacao e o aleitamento materno.

Orientacdo: orientar sobre a importancia da alimentacdo adequada e sauddvel durante a gesta-
cao; instruir sobre a importancia do aleitamento materno para a saide da mae e do bebé.

Preparacdes alimentares: abordar, com base no processamento dos alimentos, alimentos e
preparacdes mais adequados para a introducao alimentar de bebés até os 12 meses de idade e
durante a infancia.

Oficina pratica: realizar oficinas culindrias que ensinem a preparar refeicdes balanceadas e ade-
quadas para gestantes, criancas e adolescentes, utilizando alimentos disponiveis na regido.

Quer saber mais? Acesse o Guia alimentar para criancas brasileiras menores de 2 anos, do Mi-
nistério da Saude (2021), e os Cadernos de atividades: promocdo da alimentacdo adequada e
sauddvel - Ensino Fundamental | e Ensino Fundamental Il -, do Ministério da Satide em parceria
com a Universidade do Estado do Rio de Janeiro (2018; 2019).

Objetivo: promover o resgate e a valorizacao da alimentacao tradicional na comunidade; cons-
cientizar sobre os impactos do aumento do consumo de ultraprocessados; orientar sobre a impor-
tancia da alimentacao adequada em situacdes de secas e cheias extremas e outras emergéncias.

Etapas

Roda de conversa: convidar os participantes para compartilharem quais alimentos tradicionais
faziam parte da cultura local que deixaram de ser consumidos e como eram preparados pelas
geracdes anteriores. Discutir como o consumo de alimentos ultraprocessados aumentou ao longo
do tempo e quais sao 0s impactos para a saude.

Dinamica “0 que comer?”: apresentar diferentes cendrios de emergéncia (secas e cheias extre-
mas, falta de acesso a alimentos frescos) e pedir aos participantes que sugiram quais alimentos
da cultura local poderiam ser utilizados nesses momentos.

Estratégias nutricionais: explicar estratégias para manter uma alimentacao adequada com 0s
recursos disponiveis, priorizando alimentos regionais e minimamente processados. Discutir como
adaptar essa receita em situacdes emergenciais, utilizando ingredientes alternativos e acessiveis.



Objetivo: refletir sobre a relacao entre alimentacao saudavel, preservacao ambiental e bem-es-
tar coletivo, enfatizando a alimentacdo como expressao do valor da vida.

Etapas

Projeto sustentdvel: desenvolver um projeto de horta comunitaria ou escolar, incentivando o
cultivo de alimentos organicos e a conscientizacao sobre a importancia da agricultura sustenta-
vel.

Debate socioambiental: discutir sobre como a escolha dos alimentos impacta o meio ambiente
e a saude coletiva, abordando temas como consumo consciente e desperdicio de alimentos.

Vivéncia comunitaria: organizar um almoco coletivo utilizando os alimentos cultivados na hor-
ta, promovendo a comensalidade e fortalecendo os lacos comunitdrios.

Quer saber mais? Veja o capitulo 2, intitulado “Como iniciar um projeto de horta pedagdgica?”,
do livro Aprendizagem baseada em hortas: um guia introdutério para quem quer ensinar e
aprender, de Michelle Jacob e Sandro Cordeiro (2022).
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