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Anexo G - Livreto “Promover o consumo de frutas, legumes e verduras: Escolas e Creches”,

Promover o consumo
de frutas, legumes e verduras

Escolas e Creches
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Apresentagao

O presente livreto ¢ um material educativo destinado aos
profissionais de educagio de unidades escolares municipais do
Rio de Janeiro, cujo objetivo é subsidiar as agdes para promover
o consumo de frutas, legumes e verduras (FLV), apresentando
informagées sobre seus beneficios para a satide, além de sugestoes
de atividades.

Este texto foi elaborado para fomentar o desenvolvimento
dos projetos “Construgdo de uma estratégia de intervencio em
nivel local para promogio do consumo de frutas e hortalicas”,
coordenado pela Embrapa, e “Desenvolvimento de métodos
¢ instrumentos para formagio de profissionais de educacio
para promogdo do aumento do consumo de frutas, legumes e
verduras em escolas publicas do Municipio do Rio de Janeiro”,
coordenado pelo Instituto de Nutricio da UER].
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Importiancia de promover o consumo de Frutas,
Legumes e Verduras

A promogio da alimentagiao sauddvel (PAS) ¢ uma
das principais estratégias de satde publica para lidar com a
complexidade dos problemas alimentares e nutricionais da
atualidade. E capaz de contribuir para uma vida sauddvel,
além de prevenir e reduzir tanto as doengas causadas por
deficiéncias nutricionais (desnutricio, caréncias de ferro, de
vitamina A e outras), quanto o excesso de peso e as doengas
crénicas nao transmissiveis (DCNT), como diabetes, problemas
cardiovasculares e cAncer (BRASIL, 2006).

Nos tltimos anos, houve um aumento, em todo o mundo,
das DCNT ¢ de mortes associadas ds mesmas. Sepundo a
Organizagio Mundial da Satide (OMS), a hipertensio arterial, o
colesterol alto, a pouca ingestio de FLV, o excesso de peso, a falea
de atividade ffsica ¢ o consumo de tabaco sio alguns dos fatores
de risco para a ocorréncia destas doengas,

A populagio infantil brasileira  também  vem  sendo
acometida por doengas ligadas & alimentagio, o que tem levado
em muitos casos ao excesso de peso. Liste problema ¢ preocupance
pois, se estas doengas aparccem precocemente, existem mais
chances de que persistam na fase adulea, com risco de que outras
complicagées se desenvolvam mBRrASIL, 2000).

Neste contexto, a OMS langou a iniciativa denominada
“Estratégia Global de Alimentagio, Advidade Tisica ¢ Satde”
(EG). Dentre as recomendagoes da G estd a de aumentar
o consumo de FLV. Uma pesson adulta deveria ingerir
diariamente, no minimo, 400 pramas desses alimentos.
No Brasil, a populagio estd consumindo apenas 1/3 desta
recomendagio. (WO, 2003 LEVY-COSTA ot al, 2005)

Desta forma, torna-se imprescindivel a promogio do
consumo de FLV desde a infincia, uma vez que é nesta fase da
vida que os hdbitos alimentares comecam a se formar.

PROMOGCAO DO AUMENTO DO CONSUMO
DE FLV

Assim vocé aumenta sua disposi¢do para enfrentar o dia-a-dia
e ainda diminui o risco de desenvolver doengas do coragio, vérios
tipos de cancer, diabetes, pressio alta e obesidade.

Lembre-se: essa é a recomendacio MINIMA, os beneficios sio
maiores quanto maior for o consumo desses alimentos.

O que significam 40049 de frutas, legumes e verduras?
400g equivalem a 5 porgées. Uma porgio pode ser |
medida, aproximadamente, como o que cabe na palma
da méo. Conheca alguns exemplos de porgées nas :
paginas 5 e 6

Coma mais legumes e verduras do que fnitas.

Porque:

(a) as frutas sdo geralmente usadas como lanche, sobremesa
ou suco e ¢ fundamental que, nas preparagoes do almogo
e do jantar, as verduras ¢ os legumes substituam parte dos
alimentos mais caléricos consumidos no cotidiano (alimentos
industrializados, frituras etc.); e
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(b) as verduras e os legumes, em média, apresentam menor
quantidade de calorias e menor teor de carboidratos que as frutas,
contribuindo para a diminuigio do total de calorias consumidas a
cada dia. Para vocé ter uma idéia: uma porgio de fruta equivale a
aproximadamente 70keal, enquanto que uma porgio de legume
ou verdura equivale a aproximadamente 15keal.

Uma forma de praticar essa recomendaciio & dividir

om 3 porgbes de legumes o verduras o
) frutas, Mas atengéo: alguns alimento.
aipim, inhame &  apresentam malor
ilorias por peso de alimento do que os
al, Por isso, nfio devem ser Incluidos na
es didrins de legume 7 A s

Brinque com as cores dos alimentos,

Quanto mais colorida, mais sauddvel ¢ sua alimentagio.
Se vocd aumenta a variedade de frutag, legumes e verduras que
come, parante o consumo de diferentes nuerientes ¢ sabores,
evitando a monotonia alimentar, Aproveite toda a variedade de
alimentos que nosso pafs oferece!

Distribua frutas, legumes e verduras em todas as suas

refeicoes.

De forma geral, recomenda-se que as pessoas realizem de 4
a 6 refeigoes por dia: café da manhd, lanche da manha, almoco,
lanche da tarde, jantar e ceia. Quando a pessoa realiza 5 refeicoes
didrias, fica mais ficil incluir pelo menos uma porcao de fruta,
uma de legume ou uma de verdura em cada refeicio.

Essas recomendagdes referem-se aos alimentos frescos, em
sua forma natural. Produtos com alta concentracio de acticar
(como geléias industrializadas) e sal (como os legumes em
conserva) nio devem ser estimulados.

Conhega as porgoes de diferentes FLV

Legumes Por¢ao

il

Maxixe 2 colheres de sopa

Quiabo
Abdbbora
Abobrinha

Beterraba

e 3 colheres de sopa
Berinjela

Cenoura

Salada de legumes

Beterraba ralada

Cenoura ralada

= - 4 colheres de sopa
Chuchu cozido

Pepino picado

Tomate picado em cubos | 5 colheres de sopa cheias
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Verduras Porg¢ao Frutas Porgao
Agriao Caju
Caqui
Alface Laranja

I prato raso cheio ;
1 unidade

Brocolis cozido

Salada Verde Péra

Couve manteigin Manga espada
A4 colheres de sopa —_—
Repolho cozido Langerina

tepolho cr 2 0olhan prandew Péusepo )

BApOLLG Ll 8 2 unidades

Couveflor 2 rmon Hanann

Chichr 2 colheres de gopa Ameixi 5 unidades
Ulya 10 unidades

3 colheres de sopa
Abncuxd

NMamao formona

1 fatia

Melanein
Nelio

Salacla de fratas

Beneficios de FLV

A presenga didria de FLV naalimentagios

Protege contra deficiéncias de vicaminas ¢ minerais, aumentan-
do a resisténcia ds infecgoes; melhora nossa disposigao para o
trabalho, o lazer ¢ a vida em geraly coneribui para um crescimen-
to ¢ desenvolvimento adequados ¢ a manutengio da sadde.

Auxilia na prevengio e controle da obesidade, pois sio alimentos
de baixo valor calérico, que dio saciedade e deslocam o consumo
de alimentos ricos em gorduras e agacar.

Protege contra o desenvolvimento de doengas cronicas, como
alguns tipos de cancer, por meio da presenca de substincias
protetoras (compostos bioativos).

Fornece étimas fontes de fibras alimentares e dgua, que sio
importantes para um bom funcionamento intestinal, evitando
a prisio de ventre e outras doengas intestinais (BRASIL, 2006).

Dicas para aumentar o consumo de FLV no seu
dia-a-dia

Valorizar os alimentos da sua regido e preferir os que estio na
época, pois sao mais baratos, saborosos e ricos em nutrientes.

Deixar sempre & mao frutas prontas para serem consumidas, isto
¢, higienizadas e em lugar visivel.

Incrementar suas refei¢oes com FLV. Frutas podem ser usa-
das para dar um toque diferente nas saladas e algumas verdu-
ras ou legumes podem ser cozidos juntos com o arroz, com
algum tipo de carne ou acrescentados & farofa.

Aproveitar o alimento de forma integral, comendo, quando
possivel as cascas, talos, sementes ¢ folhas.

Variar o tipo de corte e a forma de preparo das FLV ajuda a
estimular o consumo, inclusive entre as criangas.

Trocar o refrigerante, o mate ¢ o guarand natural por sucos de
fruta natural. No verao, preparar sacolés de fruta natural.

Ao preparar sucos experimente combinar legumes e verduras
com frutas, como por exemplo, limio com couve ¢ melancia
com beterraba.
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Importincia dos profissionais de educagio na pro-
mogio do consumo de FLV

O ambiente escolar exerce grande influéncia na formagio
das criangas e constitui um espago estratégico para a promogio
da satde. Na escola, as criangas sdo estimuladas 2 autonomia, ao
exercicio dos direitos e deveres e ao desenvolvimento de habilidades
para realizar escolhas mais sauddveis (BRASIL, 2008).

O professor possui contato didrio e prolongado com os
estudantes e estd bastante envolvido na realidade social e cultural
de cada grupo, tornando-se um parceiro estratégico ¢ natural
nas agoes de promocao da alimentagao sauddvel. Também pode
colaborar em questées mais operacionais, como negociar regras
para o consumo alimentar (hordrio, comportamento e cuidados
de higiene) bem como em questées mais complexas, como
possibilitar a construgdo do conhecimento sobre alimentagio
sauddvel (DAVANGO ecal, 2004).

Sugestdes de atividades

Estimular a influéncia dos sentidos na alimentagio. De olhos
vendados, o aluno deve ser capaz de descobrir que alimento é
aquele através do tato, olfato, paladar... Uma dica ¢ utilizar os
alimentos que serdo servidos na refeigao do dia na escola.

Pedir aos alunos para trazerem uma fruta que eles nunca com-
eram e estimuld-los a provar na companhia de seus amigos para
juntos descobrirem novos sabores.

Montar um mural com noticias, gravuras e opinides sobre FLV.

Entrevistar as merendeiras da escola sobre os cuidados no preparo
da alimentagdo escolar.

Realizar oficinas de culindria de sucos de frutas ou de saladas
criativas de FLV.

Criar ¢ confeccionar cartazes com frases sugestivas para decorar
o local das refeigoes, tornando o ambiente mais agraddvel e

descontraido.

Montar uma feira com a turma, envolvendo barracas, feirantes,
compradores, balangas, dinheiro, alimentos etc.

Visitar uma feira ou o setor de FLV de um supermercado. Explorar
as cores, formas, tamanhos, nomes, classificacio dos alimentos.

Montar um sopao com recortes e figuras de verduras e legumes.
Construir um jogo da meméria utilizando gravuras de FLV.

Arrumar um prato que represente uma alimentagio sauddvel
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com gravuras de alimentos. Conversar com os alunos sobre suas
impressées em relagio a alimentagio sauddvel, sabor, prazer etc.

Pedir aos alunos que anotem em casa 0 que comeram por um
dia. No dia seguinte, discutir as informagées coletadas.

Montar um livro de receitas sauddveis com FLV. Pedir que os
alunos tragam receitas com frutas, legumes e verduras. Podem

ser receitas da mamaie, da vové, de revistas...

Identificar atividades de construgio de raciocinio matemadtico
que possam utilizar contetidos referentes a FLV.

Visitar a despensa da escola e listar os FLV ali encontrados. Em
seguida, pesquisar sua origem, época de colheita etc.

Discutir o carddpio do dia com os alunos quanto a composigao
e aos beneficios para a satde.

Fazer um alfabeto visual com figuras valorizando os FLV, para as
criangas menores. Afixar na parede da sala de aula.

Construir um diciondrio com nomes de frutas, verduras e legumes.

Inventar jogos utilizando sucatas e que tenham como tema os FLV
(Fonte: Rio de Janeiro, 2000; 2005; 2006; 2008; Cecane, 2008).

e Cantar a musica “Comida”, discutir o seu conteido destacando o
prazer de comer ¢ o direito humano a alimentagao.

Comida
Musica: Ticas
(Arnaldo Antunes/ Sérgio Brito/Marcelo Fromer)

Bebida é dgua. Comida é pasto

Vocé tem sede de qué? Vocé tem fome de qué?

A gente ndio quer sé comida

A gente quer comida, diversio ¢ arte

A gente nio quer sé comida, a gente quer saida para qualquer parte
A gente nio quer sé comida, a gente quer bebida, diversao, ballet

A gente nio quer s6 comida, a gente quer a vida como a vida quer
A gente néio quer sé comer, a gente quier comer e quer fazer amor

A gente nio quer s comer, a gente quer prazer pra aliviar a dor

A gente nio quer s6 dinheiro, a gente quer dinbeiro e quer felicidade
A gente néo quer sé dinheiro, a gente quer inteiro e nio pela metade
Bebida é dgua. Comida é pasto

Vocé tem sede de qué? Viocé tem fome de qué?

A gente nio quer sé comida

A gente quer comida, diversio e arte

A gente ndo quer sé comida, a gente quer saida para qualquer parte
A gente ndo quer sé comida, a gente quer bebida, diversio, ballet

A gente nio quer sé comida, a gente quer a vida como a vida quer
A gente nio quer sé comer, a gente quer comer e quer fazer amor

A gente nio quer sé comer, a gente quer prazer pra aliviar a dor
A gente ndo quer s dinheiro, a gente quer dinheiro e quer felicidade
A gente nao quer so dinheiro, a gente quer inteiro e ndo pela metade.
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Serd que tem jacaré!?!

e Cantar a musica “Sopa’, discutir scu contetido destacando a im-
Serd que tem chulél?!

portincia de uma alimentagao sauddvel desde a infancia.

Sopa

Musica: Paulo Tatit

O qie quf tem na SOPII dﬂ neném?
O que que tem na sopa do neném?
Serd que tewm espinafre?

Serd que tem tomate?

Serd que tem feijio?

Serd que tem agrido?

E wm, é dois, é trés...

O que que tem na sopa do neném?
O que que tem na sopa do neném?
Serd que tem farinha?

Serd que tem balinhal?

Serd que tem macarrido?

Serd que tem caminhdo?!

E um, é dois, é trés...

E um, é dois, é tvés...

O que que tem na sopa do neném?
O que que tem na sopa do neném?
Serd que tem alho-pord?

Serd que tem sabio em po?!

Serd que tem repolho?

Serd que tem piolhol?

E um, é dois, é trés...

O que que tem na sopa do neném?
O que que tem na sopa do neném?
Serd que tem caqui?

Serd que tem javali?!

Serd que tem palmito?

Serd que tem pirulito!?

o ’ . s A
E um, é dois, é tvés...
O que que tem na sopa do neném?

e Cantar a musica Sopa de Pedra e relacionar diferentes legumes
e verduras que podem existir em uma horta. Chamar a aten¢io

O que que tem na sopa do neném?
para cores e sabores dos vegetais citados pelos alunos.
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O que que tem na sopa do neném?
Serd que tem rabanete?

Serd que tem sorvete!?

Serd que tem berinjela?

Serd que tem panelal?

E um, é dois, é trés...

O que que tem na sopa do neném?
O que que tem na sopa do neném?
Serd que tem mandioca?
Serd que tem minhocal?!

Sopa de Pedra

Musica: Bia Bedran

Minha sopa de pedra

Tem melhor sabor

Boto legume da horta

S6 pra dar a cor

Verdura fresquinha

Um bocadinbo sé

Boto dgua do vio pra ficar melhor.

-
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PALAVRAS CRUZADAS CACA-PALAVRAS

Descubra algumas charadas sobre frutas, legumes e R 2
verduras Encontre as 9 frutas, legumes e verduras que devem fazer parte

de sua alimentagio:

1
2

A|lH|P|C|T|C|C L|A|R
3 B|A|U|E]|V | A |l M| B |Q
% A|D|C|A|G]|R | Al O|R
C|A]J]O|]O|O|U|A|P B | S
N I | | l —I A|lG|U|L|R|T|M|Q|O|M
D|X|V| M|A|M|A|O|R|A
1 — Ao misturar vérias frutas ou vdrios legumes e verduras nés preparamos uma ... G | E T N B H O|A|C
2 - O que ¢é o que é2 Tem coroa, mas néo ¢ rei. R F @) o) G U A R A E
3- gua.l é a fruta que tem um carogo do lado de fora? AlalsBlmM|lo|lH]|P | N | N

4- E uma planta docinha que pode ser usada em chds e temperos.
5- Ele é verde e te d4 forgas. ' ; : : ? E :/.I é l)\</| X S
ageardsy ( faoop vAxd (B Mmfe) (¢ fxeorqy (7 fepeeg (1 seasodsay A ! A E M b < & < B
C|P|N|G|V]|O|P E|R|A
E|N]|]A | X P E | S S E | &
Al C|P FlQ|T|A|M|A]|R
QA |A | X |U P S S| Z | P
L F | G LV |C E|N]|O|U
R | E L S | A PG|V |B|D

ropureLy Qreuwron

‘erpd 9anod ‘eanousd ‘eueurq ‘odejpe ‘ovude roqoqe seisodsay
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Sugestoes de livros paradiddticos, jogos e sites

Livros paradiddticos sobre nutrigio

— Amanda no pais das vitaminas. Bacurau RE Azevedo, B.
Editora Atica

— Alimentos bons e certos.Gomboli M. Editora Paulus

— Nao me chame de gorducha. Phillips B. Editora Atica

— Camilao, o comilao. Machado A.M. Editora Salamandra

— O sanduiche da Maricota. Guedes A. Editora Moderna

— Fogaozinho. Christo M.S.L. e Betto E Editora Mercuryo Jovem

— O grande rabanete. Belinky T. Editora Moderna

— Verdura nao! Llewwllyn C, Gordon M. Editora Scipicione

— No reino da Frutolandia.Marques C, Rhod A. Editora Sabida

— A alimentagdo: por que nio podemos comer s6 batata frita.
Rastoin-Faugeron F. Editora Atica

— Eu me alimento. Sush M. , Gordon M. Editora Scipione

Jogos

— Prato feito. Ancona Lopez, F Macedo L, Gaglianone C, Silva
R, Taddei JAC (Unifesp)

— Beto e Bia — corrida da boa alimentagio. Azevedo B, Oliveira M.
— De onde vem os alimentos? (jogo da meméria) Grow

— Salada de silabas (jogo da meméria ou loto) Toyster

Sites
— Secretaria Municipal de Satde e Defesa Civil : htep://www.saude.
rio.rj.gov.br/nutricao

— Programa Saodia: www.5aodia.com.br

— Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educagio: hetp://www.
fnde.gov.br/home/index.jsp

—Programa FF'ome Zero: htep://www.fomezero.gov.br/publicagées

— CGPAN — Coordenagao Geral da Politica de Alimentagio e
Nutrigio: htep://nutricao.saude.gov.br/publicacoes.php

—Educando com hortaescolar: http://www.educandocomahorta.
org.br/oprojeto.asp

— Escolas promotoras de satde: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/
publicacoes/esc_prom_saude.pdf

— A educagio que produz satde: htep://dtr2001.saude.gov.br/
editora/produtos/livros/popup/05_0209.htm

— O que acontece com os alimentos que comemos? htep://
educar.sc.usp.br/mm/livro/livcomm_IV.pdf

— Educagido nutricional para o ensino fundamental: plano de
aulahtep://der2004.saude.gov.br/nutricao/documentos/planos_
aula.pdf

— Rio Hortas: www.rio.rj.gov.br/fpj/riohortasd.htm

— Publicagées da FAO: http://www.fao.org/documents

— Ceasa Rio de Janeiro: www.ceasarj.gov.br
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