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Vocé ja parou para pensar que a alimentacao tem uma histéria? Como as pessoas
se alimentavam anos atras? O que seus pais costumavam levar para lanchar na
escola? Como sua avoé preparava um bolo? Cada um pode contar uma histéria
sobre seu habito alimentar: “nao come porque a mae obrigava a comer quando era
pequeno”, “come porque da prazer”, “come porque 0os amigos comem”, “nao
come porque faz mal”, “nao come porque é muito caro”, “come para nao jogar
fora”, “come para consolar”, “quando estd nervoso ndao come” ou “se esta
nervoso come muito”...

O “gosto” é construido e transmitido socialmente. Ao observarmos a historia da
alimentacdao humana, podemos perceber como certos habitos e tipos de alimentos,
valorizados anteriormente, foram sendo substituidos de acordo com o contexto
socio-econdmico e tecnoldgico de cada época. O alimento também precisa ser
culturalmente comestivell




Ao longo dos ultimos vinte anos, observamos  consumo de proteinas de origem animal em

as seguintes tendéncias na alimentacao do relacao as de origem vegetal, principalmente

brasileiro: pelo aumento do consumo de carnes,

* diminuicdo do consumo de cereais (arroz, embutidos, ovos, leite e derivados;

milho, trigo, centeio) e de suas farinhas, de * aumento do consumo de refrigerantes,
feijao e de tubérculos (batata, biscoitos e refeicoes semiprontas;

.%ﬂ. 5 inhame, mandioca); » diminuicao do consumo de frutas, legumes

A substituicdo das gorduras e verduras.
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animais (banha Logo, a principal caracteristica do
de porco, comportamento alimentar atual é a

toucinho e substituicao de alimentos in natura, ricos em

manteiga) por fibras, vitaminas e minerais por produtos
gorduras industrializados e processados, ricos em
vegetais, gorduras, acucar e sédio, o que tem gerado

principalmente  sérias consequéncias a saude da populacao,
6leo de sojae como obesidade, hipertensao arterial,
margarina; doencas cardiovasculares, diabetes e alguns
* aumento do tipos de cancer.

|
As frutas, legumes e verduras sdo os alimentos que mais beneficios podem trazer :
a saude. O consumo de, pelo menos, cinco porc¢des de frutas, legumes ou verduras |
diariamente previne as doencas que podem ser causadas pela ma alimentacédo e |
favorece um bom desempenho do organismo nas atividades diarias. As cinco |
porcoes podem estar distribuidas ao longo do dia no café da manha, no lanche, no |
almoco, no lanche da tarde e no jantar. |
Para valorizar o consumo de frutas, verduras e legumes peca as criancas que |
facam um registro do consumo destes alimentos durante uma semana. |
Construa um grafico com as informacées registradas pela turma. :
Verifique se o minimo esperado (cinco porgdes por dia) esta |
sendo atendido; faca relac6es entre os beneficios das |
vitaminas e minerais para a pele, cabelos, unhas e os :
beneficios das fibras para o funcionamento
intestinal. Essa é uma boa oportunidade para
trabalhar com as propriedades de cada alimento.




Frutas, legumes e verduras nao sao muito
valorizados nas propagandas de alimentos.
Ao contrario, alimentos industrializados,
ricos em gorduras, agucar e sodio, tém
presenca constante nos intervalos comerciais.
Faca com sua turma uma pesquisa em
propagandas de jornais, revistas, gibis,
televisdo e radio sobre alimentos e analise
quais foram as estratégias adotadas para
atrair o consumidor (cores, pessoas famosas,
preco, brindes, personagens de desenhos,
praticidade...). A partir dessa andlise
proponha a criacdo de propagandas sobre
um alimento cujo
consumo seja
importante para
nossa saude,

utilizando as mesmas
estratégias de marketing.
Lembre-se que para cada
suporte textual os alunos
trabalhardo com um tipo
de texto.
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Este ano o tema
indicado para a
comemoracao da

Semana de ’

Alimentacéo —
Escolar (terceira 5 a0 dlﬂ
semana de maio)

é “Frutas, legumes ou verduras —
pelo menos 5 porgoes ao dia”.

A escolha desse tema tem como
objetivo valorizar o consumo de
frutas, legumes ou verduras, que
tem diminuido nas ultimas décadas,
e divulgar a orientacao da
Organizacao Mundial da Saude de
que o consumo de, pelo menos,
cinco porcoes de frutas, legumes
ou verduras diariamente é uma
estratégia eficaz na prevencao de
doencas cronicas e para o controle

de peso. )

Frutas, legumes e verduras tém cores diferentes. Variar as cores
pode ser uma forma de variar os sabores e 0s nutrientes da
alimentagéo. H& uma grande variedade desses alimentos a disposicéo
e as vezes as escolhas se restringem sempre aos mesmos. Portanto,
inovar, experimentar, brincar com as cores em cada refeicdo pode

ser muito saudavel.

Promova um festival de gourmets entre os alunos da

turma ou da escola. O festival pode ter algumas
categorias como “sucos”, “saladas” ou “sobremesas”.
Montado o juri, que ird degustar as preparacoes,
méaos a obra! Todos devem apresentar sua iguaria
junto com uma pesquisa com informacoes sobre
os ingredientes usados.




CURIOSIDADES

1. Os restaurantes surgiram na mesma época dos mercados e das feiras. O
comércio de alimentos obrigava camponeses e artesaos a deixarem seus
domicilios por varios dias e, portanto, a se alimentarem fora de casa enquanto
estabeleciam relag6es de negdcios e/ou sociais.

2. Este ano comemora-se os 100 anos de nascimento de Carmem Miranda. Sua
marca registrada sempre foi um turbante com frutas e legumes coloridos, o
que pode ser utilizado para explorar a relagao entre a cultura e o consumo de
alimentos tipicos de paises tropicais.

VOCE SABIA...

1. que a quantidade de fibras da alimentacao pode ser aumentada
com o consumo de frutas com casca e bagaco, verduras cruas,
pao integral, cereais como aveia, farelo de aveia ou de
trigo e leguminosas (ervilha, lentilha, feijao)?

2. que o programa “5 ao dia” é a principal estratégia
de promocao do consumo de frutas, legumes e
verduras no mundo? Atualmente esse programa
existe em mais de 40 paises e é uma iniciativa que
conta com o respaldo de 6rgaos internacionais
como a OMS e a Associacao Internacional para
Investigacao do Cancer.

3. que algumas hortalicas podem ser consumidas a
vontade cruas ou cozidas em agua e sal ou a vapor?
Isto porque possuem uma quantidade minima de
i calorias, como, por exemplo, abobrinha, agrido, alface,

berinjela, brocolis, espinafre, palmito, repolho e tomate.
W

Lembrete . .
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