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Apresentação
Você, cursista do Programa Profuncionário, com futura 

habilitação de Técnico em Alimentação Escolar, já apren-
deu a importância da alimentação saudável no desenvolvi-

mento do escolar nos módulos anteriores. Neste módulo, intitu-
lado Planejamento e Preparo de Alimentos, você terá a oportunida-

de de conhecer algumas formas de estimular a alimentação saudável 
no ambiente escolar.

Estratégia é um método ou técnica utilizada para atingir determinado obje-
tivo, que no seu caso é promover a alimentação saudável. Você aprenderá, 

neste módulo, nos “Dez passos para a promoção da alimentação saudável 
nas escolas”, algumas formas de parcerias que podem ser feitas com a comu-

nidade escolar.

Além disso, a utilização da rotulagem nutricional, a implantação de hortas no am-
biente escolar, a influência da mídia e o aproveitamento total dos alimentos tam-
bém são estratégias abordadas neste módulo.

Você irá conhecer algumas experiências de sucesso que foram realizadas em al-
gumas regiões do Brasil para promover a alimentação saudável. E, para finalizar, 
você irá compreender a importância da inserção do tema Alimentação e Nutrição 
no currículo escolar.

Por meio dessas estratégias, você terá mais ferramentas para estimular a alimen-
tação saudável na escola em que você trabalha e assim poderá contribuir para a 
saúde de toda a comunidade escolar.

Objetivo

Espera-se apresentar ao cursista estratégias de promoção da alimentação saudável 
no ambiente escolar, a fim de propiciar a sua aplicação.

Ementa

Alimentação saudável. Rotulagem nutricional como instrumento para escolhas sau-
dáveis. Hortas perenes: sistema de agrofloresta. Parceria com a comunidade esco-
lar. Influência positiva da mídia. Aproveitamento total dos alimentos. Experiências 
de sucesso. Projeto Político Pedagógico: exercício da democracia e participação na 
escola.
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Estratégias de 
promoção da 
alimentação saudável 
no ambiente escolar
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Nos módulos anteriores, você aprendeu a importância de uma 
alimentação saudável. Mas como você pode promover a ali-
mentação saudável no ambiente escolar? Vamos comentar al-
gumas estratégias que podem ser utilizadas para isso.

Primeiramente, vamos definir o significado da palavra estraté-
gia. Segundo o dicionário, “estratégia é a técnica ou método 
utilizado para atingir um objetivo”, sendo que, para você, esse 
objetivo é promover a alimentação saudável. As estratégias 
também podem ser definidas como “seqüências de atividades 
escolhidas com o objetivo de facilitar a aquisição, o armazena-
mento e a utilização da informação”.

É muito importante que você, Educador Alimentar, com-
preenda que a escolha e o desenvolvimento adequados das 
estratégias no ambiente escolar são fundamentais, uma vez 
que serão atividades promotoras da saúde. Logo abaixo, ve-
remos algumas das estratégias que você pode usar para pro-
mover a alimentação saudável.

Parcerias com a comunidade escolar

Importância da parceria entre Educadores Alimentares e a 
comunidade escolar

Várias instituições internacionais e nacionais, ligadas à área 
de educação e saúde, enfatizam a necessidade de desenvol-
ver ações facilitadoras do acesso das pessoas a informações 
que lhes permitam assumir atitudes saudáveis, alcançando, 
assim, um estado de bem-estar físico e mental. Para se atin-
gir esse objetivo é necessário o desenvolvimento de cursos 
de capacitação, com o intuito de aumentar o conhecimen-
to das pessoas, além das aptidões físicas, e para isso vários 
profissionais devem estar envolvidos. O Profuncionário é um 
exemplo de curso que tem como objetivo capacitar profissio-
nais, como você, para que  possam auxiliar no processo de 
promoção da saúde e melhoria do ambiente escolar.

Desde a primeira Conferência Internacional sobre 
Promoção da Saúde ocorrida em Otawa, em 1986, a idéia 

de promoção de saúde inclui a necessidade de desenvol-
ver meios que permitam a uma comunidade ou a um in-
divíduo melhorar a sua saúde e exercer maior controle 

sobre ela. Como a escola tem a missão de educar e 
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de contribuir para o desenvolvimento tanto físi-
co quanto de valores e de hábitos de cidadãos em 
formação, ela é um espaço privilegiado para a promo-
ção da saúde. Segundo a Organização Pan-Americana 
de Saúde (OPAS), a Escola Promotora da Saúde é aquela 
que promove qualidade de vida no espaço escolar e co-
munitário; que é um lugar seguro, prazeroso, com insta-
lações sanitárias e físicas adequadas e com ambiente livre 
de drogas, da violência e de acidentes; que desenvolve 
ações cotidianas em parceria e estabelece relações favo-
ráveis ao desenvolvimento e à aprendizagem do cidadão, 
estimulando a opção por um estilo de vida saudável, sen-
do a alimentação saudável um de seus componentes. 
Você pode relembrar o conceito de Promoção da Saú-
de no Módulo 10.

Desse modo, a escola é um ambiente propício para o desen-
volvimento dessas estratégias, por ser um local onde muitas 
pessoas passam grande parte do seu tempo, aprendendo, tra-
balhando e convivendo. Além disso, destaca-se por ser um 
ambiente educativo.

Esse ambiente, ao envolver de forma ativa alunos e seus fami-
liares, professores, funcionários e profissionais de saúde (por 
exemplo, nutricionistas, médicos, dentistas, psicólogos e fo-
noaudiólogos), facilita o desenvolvimento dessas atividades 
e transforma a escola em um local favorável à convivência 
saudável, ao desenvolvimento mental e afetivo, ao aprendi-
zado e ao trabalho de todos os envolvidos nessas atividades, 
podendo, como conseqüência, ser um local privilegiado de 
promoção da saúde. 

Você já parou para pensar como um Educador Ali-
mentar pode contribuir com a promoção da saúde na 
escola? Para você conseguir isso, aplique corretamente as 
estratégias que iremos comentar nas próximas páginas.

Formas de parceria entre Educadores Alimentares e a comu-
nidade escolar

Existem vários tipos de estratégias que você pode utilizar 
para promover a alimentação saudável na escola em que 
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você trabalha. O Ministério da Saúde elaborou, em parceria 
com o projeto “A Escola Promovendo Hábitos Alimentares 
Saudáveis”, com o Fundo Nacional de Desenvolvimento da 
Educação (FNDE) e com a Agência Nacional de Vigilância 
Sanitária (Anvisa), os “Dez passos para a promoção da ali-
mentação saudável nas escolas”, com o objetivo de propi-
ciar a adesão da comunidade escolar a hábitos alimentares 
saudáveis e a atitudes de autocuidado e promoção da saúde. 
Esse documento é um conjunto de estratégias que devem 
ser implantadas de forma conjunta, sem necessidade de se-
guir uma ordem específica, de modo que possibilite a formu-
lação de atividades ou ações, de acordo com a realidade de 
cada escola. Vamos, a seguir, comentar como os dez passos 
podem ser utilizados pelo educador alimentar e sugerir algu-
mas atividades.

1o passo – A escola deve definir estratégias, em conjunto com 
a comunidade escolar, para favorecer escolhas saudáveis.

Várias ações podem ser feitas por você para favorecer esco-
lhas saudáveis, como, por exemplo, a utilização de práticas 
criativas de incentivo ao consumo de alimentos mais saudá-
veis. Converse com o nutricionista ou o(a) diretor(a) da escola 
sobre a possibilidade de oferecer uma fruta no lanche e, sem-
pre que possível, teste novos pratos, ricos em alimentos nutri-
tivos, visando variar o lanche da escola. No Módulo 16, você 
aprenderá algumas receitas de preparações saudáveis.
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A hora da refeição dos alunos deve ser valorizada, pois é o 
momento de socialização e de formação de hábitos alimenta-
res. Por isso você deve aproveitar esse momento para trocar 
experiências com os alunos e explicar a importância de uma 
alimentação saudável.

Com essa ação, você pode fortalecer a agricultura e o comér-
cio do seu município, pois as frutas, verduras e legumes utili-
zados na merenda escolar podem ser comprados dos peque-
nos agricultores.

Existe um Programa do Governo Federal chamado 
Programa de Aquisição de Alimentos (PAA), cujo ob-
jetivo é garantir o acesso aos alimentos em quantidade, 
qualidade e regularidade necessárias às populações em 
situação de pobreza e auxiliar na geração de renda dos pe-
quenos agricultores, fortalecendo a agricultura familiar.

Esse programa também beneficia pessoas atendidas por 
programas sociais locais e demais cidadãos em situação 
de risco alimentar, como indígenas, quilombolas, acam-
pados da reforma agrária e atingidos por barragens.

O PAA adquire os alimentos, sem necessidade de rea-
lizar licitação, por preços semelhantes aos praticados 
nos mercados regionais, até o limite de R$ 3.500,00, 
por agricultor familiar.

Você também pode se reunir com a direção da escola, com o 
nutricionista do município ou da região ou, ainda, com os pro-
fessores, sempre que surgir algum problema ou dúvida sobre 
a alimentação.

Lembre-se que essas ações podem contribuir para uma vida 
mais saudável e para a prevenção das doenças crônicas não-
transmissíveis, como a obesidade, o diabetes mellitus tipo 2, 
as doenças cardiovasculares e o câncer, e também para o con-
trole das carências nutricionais, como a anemia por deficiência 
de ferro e a deficiência de vitamina A.

2o Passo – Reforçar a abordagem da promoção da saúde e da 
alimentação saudável nas atividades curriculares da escola.

Como você sabe, a escola é um ambiente propício para o 
desenvolvimento de ações que estimulem a promoção da 

Conheça um pouco 
mais sobre o PAA no 
site do Ministério do 
Desenvolvimento Social: 
<http://www.mds.gov.
br/programas/seguranca-
alimentar-e-nutricional-san/
programa-de-aquisicao-de-
alimentos-paa>.
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alimentação saudável. Dessa forma, o planejamento da ali-
mentação escolar deve ser feito em conjunto com o planeja-
mento pedagógico, ou seja, articular os conteúdos de ensino, 
como matemática, português, biologia, entre outros, com as 
práticas alimentares.

A semana de alimentação escolar é um momento ideal para 
desenvolver ações de promoção da alimentação saudável, em 
que várias atividades podem ser realizadas, como oficinas, fei-
ra de ciências, exposições, teatros, festivais, entre outros, e 
você pode elaborar preparações saudáveis para demonstrar 
nesses dias. A cada ano, a comunidade escolar pode propor 
um tema para a semana de alimentação escolar.

Também pode ser elaborado um mural ou cartazes com infor-
mações ou dicas que abordem o tema alimentação saudável. 
Você pode usar as informações dos módulos do Profuncio-
nário que está lendo e espalhar essas informações por toda a 
escola.

Sugira aos professores algumas atividades que 
podem ser feitas pelos alunos como:

-
guras de alimentos e depois colá-las no mural. Assim, os 
alunos podem aprender mais sobre o tema.

saudáveis, para, se possível, testar na cozinha da es-
cola.
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elaboração de uma salada de frutas. Colocar 
sobre uma tábua as frutas, previamente higieni-

zadas, para que as crianças cortem em pedaços pe-
quenos utilizando utensílios plásticos. Arrumar as fru-
tas picadas numa tigela e espremer o suco da laranja 
ou de outra fruta e servir. Atividade semelhante a essa 
pode ser feita com salada crua de legumes e verduras.

alimentos em revistas e encartes de supermercados. Dar 
preferência às frutas, legumes e verduras.

-
tivar, na sua escola, a promoção de hábitos alimenta-
res saudáveis.

Lembre-se de registrar em seu Memorial essas ati-
vidades.

3o Passo – Desenvolver estratégias de informação às famí-
lias dos alunos para a promoção da alimentação saudável no 
ambiente escolar, enfatizando sua co-responsabilidade e a 
importância de sua participação nesse processo.

No mês de outubro de cada ano é realizada a semana mundial 
de alimentação. Essa semana pode ser incluída no calendário 
escolar, promovendo-se a participação de toda a comunidade 
escolar, com o objetivo de discutir a importância da alimenta-
ção saudável.

O tema Alimentação Saudável também deve estar presente 
nas relações com as famílias dos alunos, considerando-se as 
diferenças entre as práticas alimentares no ambiente familiar e 
na escola, bem como nos demais espaços de socialização.

Dessa forma, a família sempre deve ser estimulada a participar 
das atividades escolares e sempre deve ser informada sobre 
as estratégias que a escola utiliza para promoção da saúde. 
Isso pode ser feito a partir das reuniões de pais e mestres, 
sendo que você pode pedir autorização para participar dessas 
reuniões.

Murais, fôlderes, jornais de circulação interna da escola e carta 
aos pais podem ser utilizados como estratégias para informar 
aos pais sobre as atividades de promoção da saúde que ocor-

Outras atividades podem ser 
realizadas com os alunos. No 
site abaixo, existem algumas 
dicas de atividades:
<http://www.5aodia.com.br/
upload/cartilha2.pdf>.
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rem na escola, como palestras sobre alimentação saudável, 
feiras de ciências, teatros, entre outros. Essas atividades são 
integradoras e trazem a família para a escola. Colabore avi-
sando os pais sempre que novas informações ou dicas forem 
afixadas no mural da escola, e sempre que possível converse 
com os pais sobre os benefícios que a alimentação saudável 
proporciona. Lembre-se que você é um Educador Alimentar.

4o Passo – Sensibilizar e capacitar os profissionais envolvi-
dos com alimentação na escola para produzir e oferecer ali-
mentos mais saudáveis, adequando os locais de produção e 
fornecimento de refeições às boas práticas para serviços de 
alimentação e garantindo a oferta de água potável.

Os profissionais envolvidos, como você, com a elaboração 
dos alimentos precisam ser capacitados para preparar e ofere-

cer produtos mais saudáveis. 
Além disso, questões de higie-
ne devem ser abordadas nos 
cursos de capacitação, con-
forme o conteúdo que vocês 
verão no Módulo 14. Os locais 
de produção e fornecimento 
de refeições devem seguir re-
gras bem estabelecidas, para 
garantir a segurança sanitária 
dos alimentos ofertados aos 
alunos.

Os cursos de capacitação das 
pessoas que trabalham com 
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alimentação escolar também devem abordar questões rela-
cionadas ao abastecimento de água potável, às instalações, 
equipamentos e utensílios, ao manejo de resíduos, ao contro-
le de pragas e roedores e ao fluxo de preparo das refeições. 
Para isso é muito importante que a legislação de Boas Práti-
cas de Fabricação de Alimentos seja abordada nesses cursos. 
Também a existência de espaços de produção dos alimentos 
e os procedimentos adequados à RDC 216/2004 da Agência 
Nacional de Vigilância Sanitária (Anvisa) são imprescindíveis. 
Além disso, um profissional capacitado deve ser responsável 
pela produção desses alimentos.

Dessa forma, o Profuncionário é uma ótima oportunidade para 
você aprender a melhor forma de oferecer alimentos mais sau-
dáveis e seguros. Aproveite essa capacitação para conhecer a 
importância da alimentação e também as estratégias que po-
dem ser utilizadas por você na promoção da saúde na escola.

Lembre-se que sua colaboração é muito importan-
te e que você pode auxiliar na formação dos bons hábi-
tos alimentares dos alunos, que serão levados para a vida 
adulta.

5o Passo – Restringir a oferta, a promoção comercial e a 
venda de alimentos ricos em gorduras, açúcares e sal.

Os locais de produção da alimentação escolar devem evitar a 
oferta de alimentos e refeições com alto teor de açúcares, gor-
duras saturadas, gorduras trans e sódio, pois o consumo ex-
cessivo dessas substâncias pode promover o desenvolvimen-
to de doenças crônicas não-transmissíveis. Você já aprendeu 
sobre esses componentes dos alimentos no Módulo 10.

Os cursos de capacitação, como o Profuncionário, devem ca-
pacitar o Educador Alimentar de forma que ele saiba distinguir 
os alimentos e/ou preparações, cujo oferecimento aos escola-
res deve ser restringido.

Os alimentos citados abaixo são ricos em gordura 
e açúcares e por isso precisam ser evitados:

-
dos, biscoitos macios e gordurosos e biscoitos com co-
bertura;
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croquetes; salgados com salsichas e presuntos/apresun-
tados; salgadinhos de pacote; pipocas industrializadas;

hambúrguer.

Além disso, propagandas desses produtos citados acima 
devem ser proibidas no ambiente escolar.

A divulgação da composição nutricional dos alimentos pode 
estimular o interesse dos alunos pela nutrição, e você pode 
utilizar as informações nutricionais dos rótulos dos alimentos. 
Caso o alimento não tenha essas informações, você pode so-
licitá-las ao nutricionista da sua escola ou do seu município ou 
procurar esses dados na Tabela Brasileira de Composição de 
Alimentos (TACO).

A composição nutricional dos alimentos é a quan-
tidade de nutrientes existentes nos alimentos, ou seja, a 
quantidade de carboidratos, proteínas, gorduras, vitami-

nas e minerais.

6o Passo – Desenvolver opções de alimentos e refeições sau-
dáveis na escola.

Há uma grande variedade de alimentos e preparações que po-
dem ser introduzidos no cardápio da sua escola, como frutas 
in natura, saladas de frutas, vitaminas de frutas, sucos naturais, 
sucos industrializados (com mais de 50% de polpa de fruta), 
suco à base de soja, sanduíche natural sem maionese, pre-
parações culinárias com verduras cozidas, bolos simples en-
riquecidos com verduras ou frutas, iogurte e bebidas lácteas,
além de preparações e alimentos regionais, como tapioca, 
beiju, cuscuz, canjica, açaí, milho verde, biscoitos de polvilho, 
broas etc. Lembre-se da grande variedade de alimentos regio-
nais que foi abordada no Módulo 10.

E não se esqueça que, ao usar esses alimentos, você deve 
reduzir a quantidade de sal, açúcar e gordura utilizados nas 
preparações.

Brasileira de Composição de 
Alimentos no site: <http://
www.unicamp.br/nepa/
taco/>
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Outra estratégia é a realização de uma pesquisa entre os alu-
nos e funcionários da escola para conhecer os alimentos sau-
dáveis de sua preferência, de forma que você possa adequar 
os alimentos ofertados às preferências alimentares, estimu-
lando assim hábitos alimentares saudáveis.

7o Passo – Aumentar a oferta e promover o consumo de frutas, 
legumes e verduras, com ênfase nos alimentos regionais.

Nos módulos anteriores, as frutas, legumes e verduras foram 
apresentados como alimentos fundamentais para promover 
a saúde, sendo enfatizado que o Brasil tem uma grande va-
riedade desses alimentos. Várias pesquisas têm demonstrado 
que o consumo freqüente de uma quantidade mínima de cin-
co porções por dia de frutas, verduras e legumes está rela-
cionado a um risco menor de desenvolver doenças crônicas 
não-transmissíveis. Mas o que significam 400g ou cinco por-
ções desses alimentos? No quadro abaixo, vamos mostrar um 
exemplo de como comer cinco porções por dia do grupo de 
frutas, verduras e legumes. Este exemplo está falando apenas 
dos alimentos desse grupo, lembrando-se que todos os de-
mais grupos também deverão estar contemplados nas várias 
refeições do dia!

Café da 
manhã

Lanche da 
manhã

Almoço
Lanche da 

tarde
Jantar

2 fatias de 
abacaxi

1 laranja

Salada de 
pepino,
alface e 
tomate.

1 banana
Salada de 
cenoura e 
beterraba.

Porção é a quantidade média 
do alimento que deve ser 
consumida para promover 
uma alimentação saudável.

Conheça um programa que 
mostra como você pode 
conseguir comer 400g ou 
cinco porções por dia de 
frutas, verduras e legumes no 
site: <http://www.5aodia.
com.br/>.
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No quadro abaixo, você pode ver exemplos de porções de 
algumas verduras e legumes.

Alimento Porção

Folhosos
1 prato de 
sobremesa

Abobrinha verde cozida ou berinjela ou couve-flor 
cozida ou repolho cru ou cenoura e beterraba cruas 
ou tomate

2 colheres de 
sopa cheias

Cenoura cozida ou beterraba cozida
2 colheres de 
sopa rasas

Jiló cozido/maxixe cozido 
1 colher de sopa 
rasa

Brócolis cozido ou chuchu cozido
4 colheres de 
sopa cheias

Abóbora/vagem/quiabo (cozidos)
3 colheres de 
sopa

Lembre-se que dependendo da idade da criança, essas por-
ções poderão variar de tamanho, mas o importante é que se 
crie, desde a infância, o hábito diário de consumir porções 
variadas de frutas, verduras e legumes!

Você pode estimular o consumo desses alimentos na escola 
por meio da oferta diária de, pelo menos, uma variedade de 
fruta da estação, de preferência in natura, inteira ou em peda-
ços, na forma de suco ou salada. Também pode incentivar o 
consumo de outras frutas típicas da sua região.

Outra estratégia que pode ser utilizada na escola é a criação 
de hortas e pomares escolares e/ou comunitárias, facilitando 
assim o acesso às frutas, verduras e legumes. Além disso, a 
horta propicia diferentes atividades de ensino, pois as diver-
sas ações envolvidas, como preparação do terreno, plantio, 
cuidados com a planta, colheita e, depois, o preparo dos ali-
mentos, permitem trabalhar desde conteúdos de matemática, 
relação com o meio ambiente, diferentes aspectos de ciências, 
até noções de crescimento e desenvolvimento, saúde e nutri-
ção. O cultivo de frutas, verduras e legumes, além de ampliar 
a sua oferta na escola, contribui para aumentar a variedade da 
alimentação dos escolares, fortalece a familiaridade de todos 
com esses alimentos, estimula seu consumo e, também, res-
gata hábitos regionais e locais.
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8o Passo – Auxiliar os serviços de alimentação da escola na 
divulgação de opções saudáveis por meio de estratégias que 
estimulem essas escolhas.

A propaganda é um estímulo muito eficaz para divulgar in-
formações e, muitas vezes, pode influenciar o consumo dos 
alimentos. Dessa forma, a propaganda deve ser utilizada para 
estimular o consumo dos alimentos saudáveis e deve ser feita 
de forma criativa e interessante para chamar a atenção dos 
alunos.

Você pode criar um mural na sua escola para divulgar infor-
mações sobre alimentação e nutrição e assim estimular o inte-
resse dos alunos e de toda a comunidade escolar sobre esses 
assuntos. No quadro abaixo, você irá aprender como elaborar 
os cartazes que você poderá afixar em um mural ou na parede 
da escola.

As instruções abaixo irão orientá-lo na elabora-
ção de cartazes:

-
rido e o texto não pode ultrapassar 10 ou 20 palavras. 
Deve ser exposto em um local em que todos possam 
vê-lo.

misture letras de diferentes estilos.

que o cartaz será lido. Por isso, algumas regras devem 
ser seguidas como:

No site abaixo você 
aprenderá outras técnicas 
de elaboração de cartazes e 
outros recursos que podem 
ser utilizados na divulgação 
de informações:
<http://www.escolabr.
com/virtual/crte/modulo_
novos/imersao/producoes/
tecnologias_ensino.doc>.



U
N

ID
A

D
E

 1
 –

 E
st

ra
té

gi
as

 d
e 

p
ro

m
o

çã
o

 d
a 

al
im

en
ta

çã
o

 s
au

d
áv

el
 n

o
 

am
b

ie
nt

e 
es

co
la

r

22

pode dificultar a leitura do texto.

ser evitadas, pois podem causar confusão quando lidas 

facilitam a leitura.

-
lavras isoladas e letras minúsculas em frases longas 

para facilitar a leitura.

9o Passo – Divulgar a experiência da alimentação saudável 
para outras escolas, trocando informações e vivências.

Experiências de sucesso devem sempre ser divulgadas entre 
as escolas, com o objetivo de possibilitar a criação de uma 
rede de escolas com propostas e projetos semelhantes, favo-
recendo assim a troca de informações sobre saúde, alimenta-
ção e nutrição que possam dar suporte e continuidade ao tra-
balho implantado nas escolas. Você pode relembrar algumas 
experiências de sucesso no Módulo 11.

As escolas podem criar eventos como fóruns de discussão, 
conferências, seminários e reuniões que possibilitem uma in-
teração entre elas, favorecendo a troca de informações sobre 
saúde, alimentação e nutrição, que possam dar suporte e con-
tinuidade ao trabalho, podendo contar também com a presen-
ça de profissionais das áreas de Saúde e Educação. 

Esses eventos podem ser divulgados pelos jornais, rádios e 
revistas locais. A internet também deve ser utilizada, já que é 
um meio que atinge muitas pessoas de forma rápida. Os sites
da cidade, como o da prefeitura, podem ser utilizados para di-
vulgar os eventos da escola e também para divulgar matérias 
com informações sobre alimentação saudável. Resumindo, 
a escola deve procurar meios que facilitem a interação entre 
elas e a divulgação de informações para toda a comunidade.

10o Passo – Desenvolver um programa contínuo de promoção 
de hábitos alimentares saudáveis, considerando o monitora-
mento do estado nutricional dos escolares, com ênfase em 
ações de diagnóstico, prevenção e controle dos distúrbios 
nutricionais.
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Como você pôde perceber nos passos anteriores, promover a 
alimentação saudável no ambiente escolar é fundamental para 
estimular a formação de hábitos alimentares saudáveis nos 
escolares. Dessa forma, o desenvolvimento de um programa 
ou de estratégias para a promoção da alimentação saudável é 
importante, mas a continuidade é essencial para o sucesso do 
programa ou das estratégias implantadas.

Para que se tenha continuidade em um programa de promo-
ção de hábitos alimentares saudáveis, é importante proceder 
à implantação dos passos anteriores, junto com a manuten-
ção de um programa que avalie a situação de saúde e nutri-
ção dos alunos. A escola e a rede de atenção básica de saúde 
local são fundamentais na criação de condições que possibili-
tem acompanhar o estado de saúde e nutrição dos escolares, 
por meio da ampliação do Sistema de Vigilância Alimentar e 
Nutricional (Sisvan) e da suplementação de micronutrientes. 
A distribuição de suplementos deve ser realizada em situações 
onde houver necessidade e de acordo com a gestão local de 
educação e saúde.

O Sisvan é um sistema de informação do Ministério da Saúde 
para monitorar a situação alimentar e nutricional da população 
brasileira. Esse monitoramento é importante para descobrir as 
causas e a gravidade dos problemas de nutrição no País, como 
a obesidade, a desnutrição e a anemia, e assim identificar os 
grupos populacionais de maior risco e as regiões do País mais 
atingidas por esses problemas. Se eles forem detectados pre-
cocemente, suas conseqüências podem ser minimizadas ou 
até mesmo evitadas.

A escola também pode acompanhar o estado nutricional dos 
estudantes por meio dos dados do Sisvan ou de um profis-
sional de saúde habilitado, como o nutricionista, o médico, o 
enfermeiro ou o professor de educação física. Você também 
pode colaborar com o programa contínuo de promoção de 
hábitos alimentares saudáveis por meio do desenvolvimen-
to das estratégias citadas anteriormente e das próximas que 
você irá aprender neste módulo. Sua participação é muito im-
portante, pois a formação de hábitos alimentares saudáveis 
pode prevenir doenças, como a obesidade, desnutrição, ane-
mia, entre outras.

Você pode aprender mais 
sobre o Sisvan no site abaixo:
<http://sisvan.datasus.gov.
br/index.asp>.
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Outros exemplos de estratégias

O Educador(a) Alimentar pode desenvolver essas estratégias 
com toda a comunidade escolar, lembrando-se que, respei-
tando as particularidades de cada grupo, terá mais sucesso na 
realização dessas atividades. Veja alguns exemplos abaixo:

Com os alunos, você pode explicar de uma forma 

os seus benefícios para a saúde. Estimule-os a experi-
mentar as frutas e verduras nas refeições, além de dimi-

nuir o consumo de alimentos gordurosos e ricos em sal 
e açúcar. 

A qualidade da alimentação servida nas escolas pode ser 
avaliada pela aceitação dos alimentos pelos alunos. Des-
se modo, você pode realizar pesquisas de preferências ali-
mentares para verificar essa aceitação. A conversa com os 
escolares, portanto, é muito importante para que os ali-
mentos oferecidos pela escola não sejam vistos como uma 
imposição e, por outro lado, que o não-oferecimento na 
escola de alguns alimentos que fazem parte do hábito ali-
mentar infantil, mas que não trazem benefícios à saúde, 
como biscoitos recheados, doces, salgadinhos e refrige-
rantes, não seja encarado pelos alunos como uma proi-
bição.

Você também pode explicar aos pais e/ou responsáveis 
os benefícios que os hábitos de vida saudável podem 
trazer para a saúde dos seus filhos, comentando tam-
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uma alimentação saudável, uma vez que as crian-
ças são influenciadas pelos hábitos dos seus familia-
res. Além disso, você pode observar o comportamento 
alimentar dos alunos e comentar com os pais, caso você 
tenha notado algum hábito alimentar inadequado.

Os funcionários da escola também devem entender a ne-
cessidade da alimentação saudável, pois toda a comuni-
dade escolar deve estar envolvida no processo de promo-
ção da saúde, uma vez que o PNAE deve estar inserido 
em todas as atividades pedagógicas da escola. Por isso, 
sempre que necessário, reúna-se com os funcionários 
para discutir algum problema ou sugerir algo que es-
timule o desenvolvimento de atividades promotoras 
de saúde.

Como você pode perceber, há várias formas de se promover 
uma alimentação saudável, sendo que o Programa Nacional 
de Alimentar Escolar (PNAE) deve ser um espaço no qual es-
sas estratégias podem ser aplicadas, auxiliando assim o pro-
cesso de construção de hábitos alimentares saudáveis.

Além dos “Dez passos para a promoção da alimentação sau-
dável nas escolas”, outras estratégias irão ser discutidas ao 
longo deste módulo, como:

Rotulagem nutricional.

Hortas escolares e o sistema de agrofloresta.

Influência positiva da mídia.

Aproveitamento total dos alimentos.

Experiências de sucesso.

Projeto Político Pedagógico: exercício de democracia e 
participação na escola.





2
Rotulagem nutricional 
como instrumento para 
escolhas saudáveis
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Você já deve ter observado que a embala-
gem de muitos alimentos apresenta várias 
informações sobre o produto. Tais infor-
mações estão presentes no rótulo, sendo 
este uma forma de comunicação entre os 
produtos e os consumidores.

É isso mesmo! Os produtores de alimen-
tos colocam na embalagem informações 
sobre o produto, e os consumidores pre-
cisam consultá-las para saber o que estão comprando. Com 
os rótulos, é possível comparar os produtos, escolhendo qual 
comprar, considerando a qualidade, o preço, os ingredientes, 
entre outras coisas.

O rótulo dos alimentos pode ser usado de várias formas, 
com o objetivo de contribuir para a promoção da alimen-
tação saudável na escola. Mas, para que isso ocorra, é pre-
ciso compreender adequadamente as informações que ele 
apresenta. Só assim é possível escolher os alimentos mais 
saudáveis que podem contribuir para a sua saúde, de seus 
familiares e, é claro, dos alunos da escola onde você traba-
lha. Você conhecerá a seguir as principais informações que 
podem ajudá-lo a fazer as melhores escolhas de alimentos.

A Anvisa, órgão responsável pelas leis sobre rotulagem de 
alimentos, determinou que a presença de alguns itens ou in-
formações nos rótulos deva ser obrigatória. Esses dados têm 
como objetivo ajudar as pessoas a fazerem a escolha dos ali-
mentos de forma correta e consciente. Vejamos quais são es-
ses itens.

Componentes obrigatórios dos rótulos

Lista de ingredientes 

Esse item informa quais ingredientes compõem o produto. Ele 
pode auxiliar na escolha de um alimento, já que a listagem 
dos ingredientes deve estar em ordem decrescente, ou seja, 
o primeiro ingrediente que aparece na lista é o que existe em 
maior quantidade no produto, e o último, é o que está em me-
nor quantidade.

Como esse item pode ajudar na escolha dos alimentos mais 
saudáveis? Basta comparar a lista de ingredientes de produ-
tos semelhantes, porém de marcas diferentes, para perceber 
quais ingredientes aparecem em maior quantidade. 

No Brasil, a Agência Nacional 

(Anvisa) é o órgão responsável 
pela regulamentação da 
rotulagem de alimentos. Ela 
estabelece as informações 
que um rótulo deve conter, 
visando a garantia de 
qualidade do produto e a 
saúde do consumidor.

Visite o site da Anvisa no 
endereço <http://www.
anvisa.gov.br/alimentos/
rotulos/index.htm> e conheça 
o Manual de Orientação 
aos Consumidores, o Guia
de Bolso do Consumidor
Saudável e outros materiais 
sobre a rotulagem de 
alimentos.
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Veja o exemplo abaixo: 

No exemplo acima, o ideal seria que o suco escolhido fosse o 
“Suco de Uva Jóia”. Isso porque o primeiro item da sua lista 
de ingredientes, após a água, é a polpa de frutas. Já no caso 
do “Suco de Uva Legal”, o primeiro ingrediente após a água 
é o açúcar. Como já falamos antes, isso significa que há uma 
quantidade maior de açúcar no suco Legal do que no Jóia. 
Mas atenção! Não esqueça de comparar o valor de açúcar 
presente na tabela nutricional para ter certeza de que o pro-
duto que possui açúcar em primeiro lugar na lista é realmente 
aquele que possui maior quantidade desse nutriente. Ainda 
nesta unidade, no tópico “Como escolher alimentos saudá-
veis”, você poderá saber como fazer essa comparação.

Origem

Esse item permite ao consumidor saber onde o produto foi 
fabricado e quem é o seu fabricante. Esse é um dado muito 
importante, pois possibilita a quem comprou o alimento que 
entre em contato com o fabricante para esclarecer alguma dú-
vida ou reivindicar algum direito.

Exemplo: Empresa Faz de Conta Alimentos

CNPJ 0125448-5574852

Rua Cristóvão Colombo, 2751 – São Paulo-SP  

Dados
fictícios

Prazo de validade

Esse item revela o período no qual o alimento pode ser con-
sumido. Isso é necessário porque, com o passar do tempo, os 
alimentos envelhecem, estragam e por isso não podem ser 
consumidos. Podemos perceber então a grande importância 
de se observar a data de vencimento dos alimentos e de não 
comprar ou consumir alimentos que já tenham passado dessa 
data.

A preferência na hora da 
escolha precisa ser sempre 
por aqueles produtos com 
menor quantidade de 
açúcar, gordura e sal. Ou 
seja, produtos nos quais 
esses ingredientes apareçam 
como os últimos da lista 
na informação nutricional. 
No tópico “Como escolher 
alimentos saudáveis” você 
poderá aprender mais sobre 
isso.
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Imaginando que hoje seja dia 21 de agosto de 2009, observe 
o exemplo abaixo:

Iogurte. Data de validade: 15/09/2009 Arroz. Data de validade: 05/2009

De acordo com essas informações podemos concluir que dos 
dois alimentos apresentados apenas o iogurte pode ser con-
sumido, não é mesmo? Isso porque ele ainda não ultrapassou 
o prazo de vencimento. Já o arroz ultrapassou o prazo, que foi 
apenas até o mês de maio de 2009.

Existem alimentos que estragam com mais faci-
lidade e outros alimentos com menos, e por isso são 

chamados de alimentos perecíveis e semiperecíveis. 
Os alimentos semiperecíveis, ou seja, que duram mui-

to tempo, não precisam de refrigeração e podem ser ar-
mazenados à temperatura ambiente. Os alimentos que 
não precisam de refrigeração são os cereais (arroz, milho, 
aveia etc.), grãos (feijão, lentilha, ervilha), farinhas, bis-
coitos, produtos defumados e desidratados, enlatados e 
embalados em vidro, óleos, açúcares, leite em pó, além de 
produtos em embalagens tipo “longa vida” (papelão este-
rilizado), desde que essas embalagens ainda não tenham 
sido abertas. Os produtos que precisam de refrigeração 
são aqueles que estragam mais facilmente, ou seja, são 
os alimentos perecíveis e que não podem ficar armaze-
nados por muito tempo. São eles as carnes, ovos, leite, 
queijo, manteiga, margarina, alguns legumes, verduras 

e frutas, além dos embutidos, como presunto, salsi-

É importante ficar atento, pois produtos que possuem um pra-
zo de validade curto não devem ser comprados em grandes 
quantidades. Além disso, devemos ficar alertas com as pro-
moções do comércio. Em alguns locais, quando o fim da va-
lidade dos produtos se aproxima, os estabelecimentos abai-
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Exam seu preço para aumentar as vendas, evitando-se, assim, 

um possível prejuízo. Comprar uma quantidade maior nesses 
casos pode significar prejuízo para nosso bolso, visto que pro-
vavelmente não será possível utilizar todo o produto dentro 
do prazo de validade.

Conteúdo líquido

Esse item indica a quantidade total de produto contido na em-
balagem. O valor deve ser expresso em unidade de massa 
(quilo) ou volume (litro).

Exemplo: pacote de açúcar.

Peso líquido: 5kg

Lote

É uma informação expressa em números, que faz parte do 
controle na produção dos alimentos. Por serem agrupados 
em lotes, caso haja algum problema, o produto poderá ser 
identificado, recolhido e analisado pelo lote ao qual pertence. 

Exemplo:

Lote: T 02 100 (fictício)

Informação nutricional obrigatória

Essas são as informações sobre os nutrientes presentes no 
alimento. Geralmente aparecem na forma de tabela. São da-
dos importantes, pois podem auxiliar na promoção da saúde 
por facilitarem as escolhas por alimentos saudáveis.

você leia as informações 
nutricionais de todos os 
alimentos antes de consu-
mi-los, inclusive dos diet
e light. Isso porque ser um 
alimento diet ou light, não 
significa necessariamente a 
melhor opção. Muitas vezes, 
para melhorar o sabor de 
um alimento diet em açúcar, 
por exemplo, acaba-se 
aumentando a quantidade 
de gordura, fazendo com que 
ele não seja adequado para 
uma pessoa que apresenta 
colesterol alto.
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Alimentos diet e light:
Um alimento diet é aquele em que determinados nu-

trientes, como a proteína, o carboidrato, a gordura, ou 
o sódio encontram-se ausentes ou em quantidades mui-

to reduzidas. Em geral, ele é indicado para pessoas que 
necessitam de dietas específicas para tratamento ou pre-
venção de alguma doença, como, por exemplo, diabetes, 
hipertensão e problemas cardiovasculares, entre outras.

Um alimento light é aquele que apresenta uma redução 
de, pelo menos, 25% do teor de açúcar, gordura, outros 
nutrientes ou do valor energético, quando comparado 
com o alimento tradicional. 

Sendo assim, no momento das compras, observe o ró-
tulo dos alimentos diet e light e escolha o alimento 

mais adequado a sua necessidade.

Observe na tabela abaixo um exemplo de informação nutri-
cional, e logo a seguir você poderá aprender mais sobre cada 
detalhe destas informações.

Informação Nutricional
Porção de 26g (3 biscoitos)

Quantidade por porção %VD(*)

Valor calórico 121kcal = 508kJ 6

Carboidratos 17g 6

Proteínas 2,1g 3

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

4,8g

1,9g

0g

9

8

**

Fibra alimentar 0,6g 2

Sódio 193mg 8

(*) Valores diários com base em uma dieta de 2.000 Kcal ou 8.400 kJ. Seus valores 
diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades 
energéticas.

Componentes da informação nutricional

Porção

Trata-se da quantidade de alimento que deve ser normalmen-
te consumida pelas pessoas a cada vez que elas optam por 

Nos Módulos 10 e 11 existem 
várias informações sobre os 
nutrientes que aparecem 
na tabela de informação 
nutricional. Procure reler 
essas informações para 
compreender ainda melhor 
os pontos tratados sobre 
rotulagem na presente 
unidade.
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Edeterminado alimento. A tabela acima é um exemplo da infor-

mação nutricional de um biscoito. Como é possível observar, 
a porção (quantidade de alimento) indica que devem ser con-
sumidos 3 biscoitos a cada vez que a pessoa escolher esse 
alimento para uma refeição.

É fundamental destacar que os valores das porções são di-
recionados para pessoas sadias, sendo sugestões de quanti-
dades indicadas com a intenção de promover a alimentação 
saudável. No entanto, como vimos nos Módulos 11 e 14, cada 
pessoa possui uma necessidade diferente da outra, e na hora 
de escolher quanto irá ingerir de cada alimento, precisa consi-
derar alguns princípios, como a variedade e a moderação.

Medida caseira

É a medida normalmente usa-
da pelas pessoas para medir os 
alimentos, por exemplo, fatias, 
xícaras, colheres de sopa etc. 
Ela vem, geralmente, próxima 
ao valor da porção. No exem-
plo acima, observe que o valor 
da porção é de 26g e que logo 
ao lado desse valor se encontra a medida caseira, indicando 
que o valor de 26g é o mesmo que 3 biscoitos.

Essa é uma informação que ajuda as pessoas a saberem a 
quantidade de alimento indicada pela porção, pois nem sem-
pre temos uma balança ou outro instrumento que ajude a me-
dir os alimentos. Você saberia exatamente o que são 26g de 
um biscoito? Pois então, por isso a medida caseira diz para 
você que 26g são 3 biscoitos. Fique atento! Todas as informa-
ções nutricionais dos alimentos, relativas à porção, precisam 
ter a medida caseira. Caso isso não esteja ocorrendo, está ha-
vendo um descumprimento das normas de rotulagem.

Percentual de valores diários (%VD)

Como vimos antes, cada pessoa tem uma necessidade dife-
rente de nutrientes e de energia para que seu corpo funcione 
de maneira adequada, conseguindo assim desempenhar to-
das as atividades que precisa no seu dia-a-dia. O percentual 
de valores diários indica o quanto o alimento em questão, 
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cujo rótulo está sendo analisado, contribui para a necessida-
de de energia e nutrientes.

Como no rótulo dos alimentos não é possível colocar a neces-
sidade de cada pessoa, foi necessário definir um valor de ne-
cessidade de energia e nutrientes geral. Definiu-se então que 
esse valor seria feito com base nas necessidades de uma po-
pulação adulta e sadia. Como você pode observar no exemplo 
acima, o valor de energia definido foi de 2.000 kilocalorias, e a 
partir desse valor é feito um cálculo para descobrir a necessi-
dade de cada um dos nutrientes.

Para compreendermos melhor, vejamos o exemplo da tabela 
acima. A quantidade de energia (valor calórico) presente em 
3 biscoitos é de 121 kcal (kilocalorias) e isso representa que 
consumindo esses biscoitos, uma pessoa adulta e sadia esta-
rá ingerindo 6% da sua necessidade de energia diária.

Da mesma forma, se uma pessoa adulta e sadia consumir os 3 
biscoitos, estará ingerindo 3% da quantidade de proteínas que 
precisa consumir durante um dia, ou seja, estará consumindo 
3% do valor diário recomendado de proteína. Esse raciocínio 
é o mesmo para todos os nutrientes.

Agora você já sabe o que deve constar no rótulo 
de um alimento para que ele forneça as informações 

necessárias para uma boa escolha. Para que você se 
sinta mais informado e possa fazer cumprir seus direi-

tos, leia com atenção o seguinte artigo da Lei n. 8.078, 
de 11 de setembro de 1990 (Código de Defesa do Consu-
midor):

Art. 6o São direitos básicos do consumidor:

I – a proteção da vida, saúde e segurança contra os riscos 
provocados por práticas no fornecimento de produtos e 
serviços considerados perigosos ou nocivos;

II – a educação e divulgação sobre o consumo adequado 
dos produtos e serviços, asseguradas a liberdade de esco-
lha e a igualdade nas contratações;

III – a informação adequada e clara sobre os diferen-
tes produtos e serviços, com especificação correta de 
quantidade, características, composição, qualidade e 

preço, bem como sobre os riscos que apresentem;

Para saber mais sobre essa 
lei, acesse pela internet o site
da Presidência da República: 
<http://www.planalto.gov.
br/ccivil_03/LEIS/L8078.
htm>.



U
N

ID
A

D
E

 2
 –

 R
o

tu
la

ge
m

 n
ut

ri
ci

o
na

l c
o

m
o

 in
st

ru
m

en
to

 p
ar

a 
es

co
lh

as
 

sa
ud

áv
ei

s

35

I
M

P
O

R
T

A
N

T
EIV – a proteção contra a publicidade enganosa e 

abusiva, métodos comerciais coercitivos ou desleais, 
bem como contra práticas e cláusulas abusivas ou im-
postas no fornecimento de produtos e serviços.

Sempre que um de seus direitos de consumidor for lesado, 
você pode entrar em contato com o Programa de Orien-
tação ao Consumidor (Procon) de sua cidade. Esse é um 
órgão que trabalha com a defesa e orientação do con-
sumidor e poderá ajudá-lo no atendimento aos seus 
direitos.

Como escolher alimentos saudáveis 

Você já conheceu os itens que devem estar presentes no rótu-
lo dos alimentos e os itens que fazem parte das informações 
nutricionais. Agora veremos como utilizar esses conhecimen-
tos para fazer a escolha de alimentos saudáveis.

Para isso, seguiremos um pequeno roteiro. Logo abaixo, estão 
descritas uma série de recomendações que podem auxiliá-lo 
na escolha dos alimentos que serão adquiridos para o consu-
mo. Vamos começar!

Ler as informações que revelam o tipo de alimento que está 
sendo ofertado

É provável que na hora de adquirir os alimentos no mercado, 
mercearia ou outro estabelecimento, você já tenha em mente 
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o que deseja comprar. Pois bem, para garantir que o produto 
que você irá comprar seja exatamente o que você deseja, é 
preciso ler com cuidado as informações da embalagem. Isso 
é necessário porque vários produtos têm embalagens seme-
lhantes, mas conteúdos diferentes, além de algumas empre-
sas fabricantes de alimentos não serem corretas, utilizando 
propagandas enganosas que confundem as pessoas na hora 
da compra.

Segundo a Portaria n. 31, de 13 de janeiro de 1998, 
da Anvisa, “considera-se alimento fortificado/enrique-

cido ou simplesmente adicionado de nutrientes todo ali-
mento ao qual for adicionado um ou mais nutrientes es-

senciais contidos naturalmente ou não no alimento, com 
o objetivo de reforçar o seu valor nutritivo e ou prevenir 
ou corrigir deficiência(s) demonstrada(s) em um ou mais 
nutrientes, na alimentação da população ou em grupos es-
pecíficos da mesma”. Com relação à rotulagem, a portaria 
cita: “a rotulagem dos alimentos adicionados de nutrien-

tes essenciais não deve induzir o consumidor a erro ou 
engano quanto ao valor nutricional dos mesmos”.

Comparar marcas diferentes do produto que você deseja

Um mesmo tipo de alimento pode 
ter características diferentes, de 
acordo com cada marca. Isso quer 

dizer que o suco de uma marca 
pode ter, por exemplo, mais vita-
minas e minerais do que o de ou-

tra. Por isso é fundamental que, 
na hora de optar por uma marca 
ou outra, seja feita uma compara-

ção das informações que estão no 
rótulo, pois assim será possível fazer 

uma boa escolha. Vejamos a seguir quais 
itens podem ser observados para ajudar
 na melhor escolha.
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Para saber quais itens precisam ser observados e compara-
dos, vamos rapidamente relembrar as principais causas das 
doenças que vêm ocorrendo com grande freqüência na so-
ciedade atual. Para isso, releia no Módulo 10 a unidade sobre 
“Estilo de vida versus novas doenças”.

Você deve ter observado que várias doenças são causadas 
pelo consumo elevado de açúcares refinados, gorduras e só-
dio. Então, esses podem ser os primeiros dados a serem com-
parados por meio da informação nutricional dos alimentos 
e, sempre que possível, deve-se optar pelos alimentos que 
possuem uma quantidade menor desses nutrientes (açúcar, 
gordura e sódio). Vejamos na figura abaixo onde essas infor-
mações podem ser encontradas:

Informação Nutricional
Porção de 26g (3 biscoitos)

Quantidade por porção %VD(*)

Valor calórico 121kcal = 508kJ 6

Carboidratos 17g 6

Proteínas 2,1g 3

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

4,8g

1,9g

0g

9

8

**

Fibra alimentar 0,6g 2

Sódio 193mg 8

(*) Valores diários com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas 
necessidades energéticas.

Como visto no Módulo 11, 
os açúcares também são 
chamados de carboidratos 
e é com esse nome que 
eles aparecem no rótulo 
dos alimentos.
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Uma outra maneira de fazer a comparação entre alimentos 
semelhantes e de marcas diferentes, com relação a esses nu-
trientes, é a leitura da lista de ingredientes apresentada na em-
balagem do produto. Releia o tópico “componentes obrigató-
rios dos rótulos”, em “lista de ingredientes”, para relembrar 
como essa comparação pode ser feita.

No Módulo 11 você aprendeu o que são os aditivos químicos 
(caso não recorde, volte a esse módulo e releia esse assunto). 
Lá você pôde observar que o consumo dessas substâncias 
pode causar alguns riscos para a saúde. Por isso, na hora de 
escolher os alimentos que serão consumidos, prefira aqueles 
em que há menor quantidade desses aditivos. Para isso, você 
precisa ler a lista de ingredientes e observar a quantidade e a 
ordem em que os aditivos aparecem, optando pelos alimen-
tos que tenham menos tipos de aditivos e que os tenham em 
menor quantidade (quanto mais ao fim da lista de ingredien-
tes, melhor).

Além de observar o rótulo dos alimentos é funda-
mental que você verifique as condições de segurança 

e higiene da embalagem e do alimento. Lembre-se de:

estufada, enferrujada, amassada ou rasgada);

consistência alterados;

condições e se as prateleiras estão limpas. Em caso de 
alimentos refrigerados, se os refrigeradores e freezeres
estão ligados e com a temperatura de acordo com o indi-
cado na embalagem do produto;

selo de garantia do Serviço de Inspeção Federal (SIF) 
do Ministério da Agricultura.
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Os portadores de enfermidades devem ler sem-
pre os rótulos dos alimentos, observando a lista de 
ingredientes e a rotulagem nutricional, e verificando 
a presença daquele ingrediente ou nutriente que não 
deve ser consumido ou que pode ser consumido ape-
nas em pequena quantidade. Vejamos alguns casos:

Diabetes Mellitus

Atenção aos alimentos com açúcares em sua composi-
ção, sendo ele diet ou light. Os produtos diet, destina-
dos a dietas com restrição de carboidratos, dietas com 
restrição de gorduras e dietas de ingestão controlada de 
açúcares, devem conter a seguinte advertência: “Diabé-
ticos: contém (especificar o mono- e ou dissacarídeo – 
glicose/frutose/sacarose)”, caso contenham esses açú-
cares.

Pressão alta

Atenção ao conteúdo de sódio descrito na informação nu-
tricional dos rótulos. Os produtos diet ou light em sódio 
apresentam baixo ou reduzido teor em sódio. Devem ser 
evitados produtos que contenham sacarina e ciclamato 

que contêm sódio.

Colesterol alto

A escolha de alimentos deve ser baseada no conteúdo de 
gorduras totais, gorduras saturadas e gorduras trans. Os 
produtos para dietas com restrição de gorduras (diet) só
podem conter 0,5g de gordura em 100 g do produto. Os 
produtos com baixo teor de colesterol (light) podem apre-
sentar no máximo 20mg de colesterol em sólidos e 10mg 
em líquidos, em 100g ou 100ml do produto.

Triglicerídeo alto

Preferir alimentos reduzidos em gorduras e açúcares. 
Os alimentos diet e light podem ser usados, mas com 
algumas considerações. Por exemplo, o chocolate diet
em açúcar não tem esse ingrediente, já que foi elabora-
do para o consumo das pessoas que não podem con-
sumir açúcar. Em compensação, apresenta mais gor-
dura do que o chocolate convencional, por isso deve 
ser consumido com moderação. Outro exemplo é o 
requeijão light, ele tem menos gordura que o origi-
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nal, mas ainda contém gordura, por isso deve ser 
consumido com moderação.

Doença Celíaca (restrição ao consumo de glúten)

Atenção à lista de ingredientes dos alimentos que contêm 
em sua composição trigo, aveia, cevada e centeio e seus 
derivados. No rótulo desses alimentos, próximo à lista de 
ingredientes, deve aparecer a advertência: “Contém glú-
ten”. E quando o alimento não contiver esses ingredien-
tes, deve estar escrito no rótulo: “Não contém glúten”.

Fonte: Rotulagem nutricional obrigatória: manual de orientações aos consumidores.
Anvisa, 2005.

Em casa, na escola ou no mercado compare a 
informação nutricional de dois produtos semelhan-

tes que você costuma usar. Verifique a quantidade de 
nutrientes (como descrito nesta unidade) e identifique 
qual seria a melhor escolha do ponto de vista nutricio-
nal. Descreva essa experiência em seu Memorial, citan-
do quais motivos levaram você a escolher um produ-

to ao invés do outro.

as doenças tratadas. Procure 
reler o módulo para melhorar 
o entendimento do quadro
ao lado.



3
Hortas escolares
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A importância da horta no contexto escolar

Quando pensamos na função de uma horta geralmente va-
lorizamos seu papel como produtora de alimentos. De fato, 
produzir alimentos é uma função essencial da horta, porém, 
quando se trata de uma horta no contexto escolar, existem 
outras funções de grande importância. Vamos conhecer um 
pouco mais sobre elas.

Horta como produtora de alimentos

Como falamos antes, essa é uma das funções das hortas esco-
lares. Os alimentos produzidos por elas podem ser de grande 
utilidade na complementação da alimentação escolar, tornan-
do-a ainda mais saborosa e nutritiva para as crianças.

Horta como valorização da cultura

Você leu em vários módulos desse curso a respeito das mu-
danças que vêm ocorrendo no hábito alimentar da população, 
que tem deixado de consumir alimentos característicos da 
sua região e aumentado o consumo dos produtos industriali-
zados. Como Educador Alimentar você deve incentivar a valo-
rização dos alimentos regionais, e para isso a horta pode ser 
sua grande aliada. Lembre-se que a produção de alimentos 
típicos da sua região irá estimular o consumo desses alimen-
tos e, além disso, será uma forma de apresentá-los para as 
pessoas que ainda não os conhecem. Sabemos que existem 
muitos alimentos regionais que são fonte de vários nutrientes 
importantíssimos para a saúde das crianças, como o cálcio e 
o ferro, e que, no entanto, tem baixo consumo pelas popula-
ções locais. Seja um incentivador do consumo de alimentos 
regionais, promovendo o plantio deles na horta escolar, res-
gatando, assim, hábitos culturais da sua região em relação à 
culinária!

Horta como promotora da alimentação saudável

Na horta, além dos temperos básicos, como cebolinha e 
coentro, geralmente são produzidos alimentos como frutas, 
verduras e legumes. Ter uma horta escolar que produza esses 
alimentos trará como benefícios, a promoção de uma alimen-
tação saudável, já que serão produzidos alimentos frescos, 
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to e sem agrotóxicos.

Horta como espaço pedagógico

A escola é um ambiente de educação, sendo assim, todas as 
atividades desenvolvidas nesse ambiente devem ter funções 
educativas. O desenvolvimento de uma horta pode trazer vá-
rias contribuições, auxiliando na aprendizagem das crianças. 
Como? Por meio de atividades como pesquisas, debates, tra-
balhos em grupo e muito mais. O espaço físico da horta, o 
momento do plantio, o acompanhamento do crescimento dos 
vegetais e a hora da colheita podem servir como oportuni-
dades de interação entre os conteúdos da sala de aula, por 
exemplo, sobre alimentação saudável, alimentos e nutrientes, 
saúde e nutrição, e a própria experiência prática.

Que tal você e o professor combinarem 
uma atividade conjunta em relação à horta, em que 

houvesse o momento da colheita dos vegetais com as 
crianças, criando a oportunidade para uma discussão 

para a saúde. Em seguida, você propiciaria a esse grupo 
de crianças a oportunidade de prepararem com você es-
ses vegetais no espaço da cozinha da escola, degustan-
do-os em seguida. Lembre-se de anotar no seu Me-

morial o resultado dessa atividade prática.

Horta como espaço comunitário

No trabalho com a horta, todas as pessoas da comunidade 
escolar podem contribuir. Todos trabalhando de maneira co-
operativa em favor de um bem maior podem gerar um am-
biente de interação entre as pessoas e a valorização de todos. 
Lembre-se, você pode iniciar essa atividade, buscando apoio 
com outras pessoas da escola, e com certeza todos serão be-
neficiados!

Por essas e outras razões a horta é um elemento riquíssimo, 
podendo alcançar vários objetivos simultaneamente, como a 
produção de alimentos saudáveis, o estímulo ao contato das 
crianças com a natureza, a promoção de hábitos alimentares 
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saudáveis, o enriquecimento da alimentação escolar e muito 
mais!

Agora que sabemos a importância de uma horta escolar e o 
potencial dela na contribuição para a educação e a alimenta-
ção saudável, veremos como utilizar o espaço da escola para 
produzir uma horta.

Experiências de sucesso

Veja o caso de alguns dos municípios ganhadores do 
Prêmio Gestor Eficiente da Merenda Escolar – 2004:

categoria Região Centro-Oeste, o programa de hortas 
escolares é amplamente difundido e está presente em 
todas as escolas municipais. As hortas fornecem alimen-
tos para enriquecer a merenda e também são utilizadas 
para o desenvolvimento de atividades educacionais para 
os alunos e a comunidade. Esse projeto foi feito em par-
ceria com a empresa, que auxiliou fornecendo o material 
para o plantio e a assessoria técnica.

-
ção Social, além da parceria com a empresa para a im-
plantação de hortas, algumas escolas buscaram o apoio 
de faculdades e escolas técnicas que possuem o curso de 
Agronomia.

Esses dois municípios são exemplos de que é possível in-
vestir em um programa de hortas escolares em parceria 
com empresas e institutos de ensino e pesquisa do mu-
nicípio.

Já em Paragominas (PA), município que venceu o Prêmio 
na categoria Região Norte, o programa de hortas nas es-
colas é incentivado por meio do projeto “Merenda Esco-
lar Saudável”. Nesse projeto, as escolas são avaliadas 
quanto à merenda escolar e à criação e manutenção 
das hortas escolares. Ao final do ano letivo, as unida-
des que conseguem a maior pontuação são premia-
das. Essa é uma forma de buscar a adesão das esco-

las e também de incentivar a criação de hortas.

No site <http://www.
educandocomahorta.org.
br> você poderá conhecer 
o projeto Horta Escolar 
resultante da cooperação 
técnica entre a Organização 
das Nações Unidas para a 
Agricultura e Alimentação 
(FAO) e o Fundo Nacional 
de Desenvolvimento da 
Educação do Ministério da 
Educação (FNDE/MEC). O 
objetivo, como experiência-
piloto, é a formação e o 
cultivo de hortas escolares 

brasileiros (Bagé-RS, 
Saubara-BA e Santo Antônio 
do Descoberto-GO).
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Como montar uma horta escolar

Nas próximas páginas veremos algumas orientações sobre 
como montar uma horta no ambiente da escola. Fique atento 
a todas as dicas.

Escolha do local da horta

Para que possa produzir alimentos de qualidade e proporcio-
nar a participação de toda a comunidade no seu desenvolvi-
mento, a horta precisa ser feita em um local adequado. Os 
principais requisitos que você precisa observar para escolher 
esse local estão descritos a seguir.

Proximidade: quanto mais próxima a horta estiver da sala 
de aula ou da cozinha, mais fácil será cuidar dela.

Terreno: o local de plantio precisa ter pouca inclinação, re-
ceber luz solar e não ser alagadiço. Caso a sua região seja 
alagadiça você pode fazer valas para que o excesso de água 
escorra.

Fontes de contaminação: a horta precisa estar longe de 
fontes de contaminação, como fossas, esgotos, aterro de 
objetos ou substâncias tóxicas.

Segurança: o local precisa oferecer condições de seguran-
ça para todos que forem trabalhar nele, por isso não deve 
ser próximo a encostas ou barrancos ou afastado do local 
de circulação de pessoas.

Disponibilidade: para o crescimento e manutenção da hor-
ta é necessário que haja disponibilidade de água de boa 
qualidade.
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Ocorrem muitos casos em que a horta escolar é 
abandonada e se perde pela falta de cuidado. Isso 

acontece porque as prefeituras, na maioria dos lugares, 
não possuem verba para a contratação de uma pessoa 

que cuide da horta, sendo que os demais funcionários 
da escola já estão com seu tempo preenchido com suas 
funções. Se essa é a sua realidade, não se preocupe, há 
solução. Como já falamos, a horta é um lugar onde todos 
podem contribuir, porém, para garantir que sempre exista 
alguém disponível para cuidar dela, uma ótima opção é 
escalar as várias turmas da escola para que realizem es-
ses cuidados. Os estudantes adoram atividades que re-
presentam uma oportunidade de trabalho em equipe e 

que contribuem para a formação e o aprendizado.

Escolha dos alimentos a serem plantados

Para escolher os alimentos que serão produzidos na horta, é 
preciso considerar alguns pontos importantes, como a prefe-
rência das crianças, os alimentos regionais e a variedade.

Como os alimentos produzidos serão usados na alimentação 
escolar, é fundamental que a preferência das crianças seja ob-
servada; sendo assim, os alimentos que possuem maior acei-
tação devem ser os plantados na horta da escola. Mas cuida-
do! Vale lembrar, entretanto, que nem tudo pode ser de acordo 
apenas com o gosto das crianças, elas precisam experimentar 
alimentos novos e, caso rejeitem esses alimentos, é preciso 
discutir e trabalhar com elas a importância deles para a saúde, 
fazendo novas tentativas. Com o tempo a criança passará a 
aceitar e apreciar os novos alimentos introduzidos.

Como vimos antes, uma das funções da horta pode ser a va-
lorização dos alimentos da região. Por isso, na hora de esco-
lher o que será plantado é preciso que esses alimentos sejam 
considerados.
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No Módulo 11, você leu que uma alimentação precisa ser varia-
da. Ou seja, durante um dia é necessário consumir alimentos 
diferentes para que as necessidades de nutrientes do corpo 
sejam supridas, e também para que a alimentação não fique 
sem graça e repetitiva. A horta pode auxiliar muito na oferta 
de maior variedade na alimentação das crianças da escola, e 
para isso é necessário que sejam plantados vários tipos de ali-
mentos, como folhas (alface, couve, acelga, rúcula, salsa, ce-
bolinha, mostarda etc.), flores (alcachofra, brócolis, couve-flor 
etc.), frutos (quiabo, tomate, abóbora etc.), legumes (ervilha, 
feijão etc.), tubérculos/raízes (batata-doce, cenoura, inhame, 
mandioca, nabo, rabanete, alho, cebola etc.).

Faça uma pesquisa em sua escola para sa-
ber quais os alimentos preferidos dos estudantes. 

Pesquise também quais são os alimentos típicos da 
sua região. A partir dos resultados que você encontrar, 
escolha os alimentos que podem ser plantados em uma 
horta na sua escola. Relate a pesquisa, seus resultados 
e os alimentos escolhidos para serem plantados, em 

seu Memorial.

Algumas plantas, quando cultivadas ao lado de 
outras, ajudam-se mutuamente (plantas companhei-
ras), como, por exemplo: alface e cenoura, alface e be-
terraba, alface e feijão de vagem. Há outras que, pelo fato 
de serem vizinhas, não ajudam nem prejudicam (são indi-
ferentes), como, por exemplo: alface e abobrinha, alface 
e espinafre. E, por último, existem aquelas que terão seu 
crescimento prejudicado se cultivadas ao lado de outras. 
São ditas antagônicas (desfavoráveis), como, por exem-
plo: alface e salsa, ervilha e cebolinha. Entretanto, todas 
as associações citadas devem ser testadas em cada lo-
cal de cultivo, pois podem existir algumas variações 
quanto à época e o local do plantio.

Reunião dos materiais necessários

As principais ferramentas para desenvolver um trabalho de 
horta estão apresentadas na figura abaixo e são elas:
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Pá: serve para mover e alisar a terra dos canteiros.

Enxada: auxilia na abertura de covas, na capina, no revolvi-
mento do solo e na formação de canteiros.

Peneira: utilizada na preparação de composto orgânico e 
húmus de minhoca.

Garfo de fazendeiro: serve para revolver o composto orgâ-
nico.

Colher de jardim: auxilia na retirada de mudas de canteiro.

Regador: utilizado para regar a horta.

Organização da horta

A horta precisa ser organizada de modo que facilite a passa-
gem das pessoas, respeitando-se o espaço de que as plantas 
precisam para se desenvolver.

O portão da horta 
deve ficar na parte 
mais próxima ao 
prédio da escola. Os 
canteiros onde se-
rão plantados os ali-
mentos podem ter 
as mais diversas 
formas (observe a 
figura ao lado). Jun-
to à cerca, pode-se 

colocar um canteiro para o plantio de plantas trepadeiras, 
como chuchu, bertalha, maracujá, pepino etc.
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As características naturais do espaço destinado à horta po-
dem ser conservadas, ou seja, procure não retirar toda a vege-
tação existente no local. Plantas e matos podem fazer parte da 
área de circulação (caminho por onde as pessoas passam) e 
precisam apenas ser aparados. Já que falamos em espaço de 
circulação, é fundamental lembrar que ele deve ser suficiente 
para que as crianças possam trabalhar em conjunto na horta.

Em muitas escolas, principalmente nas urbanas, 
não há um espaço adequado para o desenvolvimen-
to de uma horta em um terreno. No entanto, vários 
espaços podem ser aproveitados para a produção de 
alimentos. São exemplos de alguns deles: pequenos es-
paços livres e praças próximas à escola, muros, cercas 
e vasos, entre outros. Nos espaços menores, você pode 
plantar temperos ou chás, como alecrim, salsa, coentro, 
hortelã, orégano e pimenta-de-cheiro. Em espaços mé-
dios, pode plantar tomate-cereja, taioba, batata-doce etc. 
Nos espaços grandes, você pode plantar limão, carambo-
la, jabuticaba etc. Os muros e as cercas também podem se 
transformar em verdadeiros muros e cercas comestíveis. 
Você pode plantar, por exemplo, chuchu, feijão-de-me-
tro, palma, bertalha, maracujá, amora, acerola e muitos 
outros. Esses são apenas exemplos. Você pode fazer ex-
periências para verificar se o alimento que você deseja 
plantar consegue crescer em pequenos espaços.

Preparo da área de plantio

A horta da escola precisa ser simples e de baixo custo para 
garantir que possa ser desenvolvida e mantida a longo prazo. 
Por isso uma das formas mais adequadas de se fazer uma hor-
ta no ambiente escolar é aproveitar as plantas existentes no 
local de plantio, acrescentando aquelas que são de interesse 
para a produção de alimentos para a merenda escolar. Para 
esse tipo de horta não é necessário que seja feita a limpeza do 
solo (arrancando todas as plantas existentes), nem a correção 
do solo (que precisa de produtos químicos, exames laborato-
riais etc., que deixam a horta mais cara).

Para começar o trabalho na horta é necessário preparar o ter-
reno, para isso devem ser montadas as seguintes camadas:
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1a camada: coloque sobre o mato do local onde será a horta 
o material orgânico que você tiver (como pó de serragem, fo-
lhas secas e verdes).

2a camada: sobre o material orgânico, coloque uma camada 
de jornais, organizando as folhas para não deixar buraco entre 
elas.

3a camada: sobre os jornais coloque os materiais orgânicos 
já decompostos (após passarem pela composteira) formando 
uma camada de 10cm.

4a camada: coloque a última camada, que deve ser de cerca 
de 15cm de palha seca.

A compostagem é a transformação do que seria 
lixo em adubo. A composteira é o local onde esse 

adubo é produzido. Para montar uma composteira 
siga as seguintes etapas: 

Escolha um lugar protegido com área de aproximada-
mente 1,50m x 1,50m, ou separe um caixote para depo-

furado.

Deposite uma camada de 15cm de restos vegetais, que 
devem conter aproximadamente quatro partes de matéria 
seca para cada parte de matéria verde. Regue-a com um 
regador fino. Para cada camada de restos vegetais, acres-
centar uma pequena quantidade de esterco, de mais ou 
menos 5cm. Se você tiver terra fértil, cinza e fosfato natu-
ral, coloque uma camada fina (1 a 2cm) sobre o esterco.

Siga colocando alternadamente as camadas de restos ve-
getais, esterco e outras, até a altura de 1,50m ou no máxi-
mo 1,80m. Cubra a superfície com um saco molhado, ou 
com uma fina camada de terra ou capim para proteger o 
monte do excesso de sol e água. Uma vez por semana, 
revirar o composto e manter a umidade correta.

Para avaliar qual é a umidade adequada, pegue um pu-
nhado do substrato na mão e aperte: se não surgir água, 
é porque está seco demais; se saírem algumas gotas, é 
porque está bom e se escorrer água entre os dedos, é 
porque há umidade em excesso no substrato.

poderá ser utilizado como adubo.

todo aquele extraído de 
organismos vivos (como 
plantas e animais). O 

ser feito na própria escola, 
a partir da coleta seletiva 
de lixo e dos restos de 
vegetais, como: cascas de 
legumes, de ovos, de frutas, 
poda de grama e folhas 
verdes ou secas e folhas 
de papel. O resultado final 
da decomposição desses 
materiais na horta é um 
enriquecimento do solo com 
nutrientes que irão favorecer 
o crescimento das plantas.
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Espere quinze dias para que os materiais possam se decom-
por formando um ambiente rico em nutrientes de que as 
plantas necessitam. Após esse período, faça o plantio dos 
alimentos, abrindo um buraco com uma pequena pá, ou com 
as mãos, e colocando as sementes ou mudas abaixo da ca-
mada de jornal.

Manutenção da horta

A horta é um ambiente agradável, e o trabalho com ela precisa 
fazer parte das atividades diárias da escola. A sua manutenção 
depende dos cuidados que receberá.

Como vimos antes, buscando aproveitar o ambiente natural 
como parte da horta escolar, pretende-se alcançar o equilíbrio 
observado na natureza. Assim, não é necessário um aparato 
de produtos químicos e de trabalho para transformar a nature-
za, apenas utilizamos o que ela já oferece e o enriquecemos.

Porém, ainda assim são necessários cuidados que auxiliam na 
manutenção da horta. Os principais são: 

Capina: alguns alimentos plantados competem por luz, nu-
trientes e água, com o próprio mato que cresce no canteiro. 
Para evitar essa competição é necessário retirar o mato que 
estiver prejudicando a plantação, não é necessário retirar todo 
o mato dos canteiros.

Rega: diariamente, nos horários de temperaturas mais ame-
nas. As plantas precisam de umidade para o seu desenvol-
vimento. Entretanto, o excesso de água pode prejudicá-las e 
favorecer o aparecimento de doenças. A rega deve ser feita 
lentamente, de maneira que a água não escorra por cima do 
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canteiro. Fique atento ao clima da sua região, se você mora 
em um lugar de grande umidade, a rega diária pode não ser 
necessária.

Controle de pragas: é normal que existam insetos e outros 
animais no espaço da horta, porém, se eles estiverem presen-
tes em grande quantidade, de forma que prejudique o desen-
volvimento das plantas, sugere-se que sejam catados ou que 
sejam utilizados os defensivos naturais.

Defensivos caseiros

Armadilha (isca) atrativa para controle de lesmas e ca-
racóis:

a) Fazer armadilhas com latas de azeite abertas de um 
lado. Aproveitando o final do tempero, adicionar sal e 
um pouco de cerveja na lata e espalhar pela horta. As 
lesmas serão atraídas para dentro da lata e, depois, é só 
eliminá-las.

b) Colocar sacos de aninhagem molhados no leite entre 
os canteiros atacados, por dois dias. Após esse período, 
retirar as armadilhas e eliminar os animais.

c) Colocar cascas de chuchu em um local úmido, próximo 
às áreas com infestação de lesmas e caracóis. Recolher as 
cascas após o aparecimento desses animais.

Armadilha atrativa para controle de lagartas

Misturar 50ml de melaço, 10ml de detergente neutro e 
biodegradável em um litro de água e colocar em garra-
fas plásticas com uma janela aberta, de modo a permi-

tir a entrada das borboletas atraídas pela mistura.
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Chá de losna para controle de lagartas e lesmas

Derramar um litro de água fervente sobre 30 g de fo-
lhas secas e deixar em infusão por 10 minutos. Diluir 
em 10 litros de água e pulverizar sobre as plantas.

Controle de insetos (pragas) em geral

Esmagar quatro dentes de alho e deixar curtir em um litro 
de água por 12 dias, após esse período, diluir em 10 litros 
de água e pulverizar. Auxilia no controle de insetos suga-
dores

(Fonte: FERNANDES, M. C. A. Caderno 2: orientações para implantação e 
implementação da horta escolar. Brasília, 2007.)

Controle de doenças: caso as plantas apresentem algum tipo 
de doença, sugere-se que sejam retiradas da horta para que 
não contaminem as demais. Você também pode procurar aju-
da, em conjunto com os responsáveis pela horta na escola, 
em instituições como Emater, Embrapa, Universidades, insti-
tutos de formação em profissionalização agrária etc. Lá, téc-
nicos preparados poderão auxiliá-lo e instruí-lo a respeito de 
como cuidar adequadamente da horta escolar.

A implantação de hortas escolares é uma inicia-
tiva de fácil efetivação e de custo acessível. Os benefí-
cios vão desde o fornecimento de uma alimentação mais 
nutritiva às crianças até a utilização das hortas como ob-
jeto de estudo para a educação alimentar dos estudantes, 
professores e funcionários. Separe um tempo agora e re-
flita acerca de algumas estratégias que você pode usar 
para desenvolver esse espaço na sua escola, contribuin-
do, assim, para a educação das crianças e para a saúde 
de todos.





4
Influência positiva da 
mídia
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Mídia é o nome que se dá aos meios de comunicação social; 
mas o que são esses meios? São os recursos (ou veículos) 
que possibilitam a transmissão de uma mensagem de uma 
pessoa a outra, ou outras. Como exemplos podemos citar os 
livros, a televisão, o rádio, a internet e muitos outros. Até há 
pouco tempo, os principais meios de comunicação eram os 
jornais, as revistas e os livros, que necessitavam de um deter-
minado prazo para serem produzidos e chegarem aos leitores. 
No entanto, os avanços tecnológicos tornaram a produção e 
a distribuição desses meios muito mais rápidas, além de pos-
sibilitarem o surgimento da internet, que transmite a informa-
ção instantaneamente.

No Módulo 11 – “Alimentação saudável e sustentável” –, você 
pôde observar que a mídia é capaz de influenciar as pessoas 
a consumir alimentos. Na maioria das vezes, essa influência 
diz respeito ao consumo de alimentos não-saudáveis, que têm 
uma grande quantidade de gorduras, açúcar refinado e sal. 
Nesta unidade vamos apresentar um aspecto da mídia que 
pode ajudar na promoção da alimentação saudável.

Como você deve ter observado por meio da leitura de todos os 
módulos e da participação nas demais atividades do Profun-
cionário, a escola não é um local que tem como único objetivo 
transmitir conhecimentos; ela tem também a responsabilida-
de de auxiliar os escolares na construção desse conhecimento 
e da sua cidadania, entre outras funções. Nesse contexto, os 
meios de comunicação podem fornecer uma grande contri-
buição. Veremos a seguir como podemos utilizar a mídia para 
promover a alimentação na escola, contribuindo assim para 
a construção de conhecimentos relacionados à alimentação 
saudável e para o incentivo da cidadania.

Para realizar a promoção de uma alimentação saudável no 
ambiente escolar, é necessária a participação de toda a comu-
nidade escolar. Isso porque as crianças precisam, além de re-
ceber informações sobre alimentação saudável, estar em um 
ambiente que proporcione alimentos saudáveis e ter contato 
com pessoas que também estejam envolvidas com a promo-
ção da alimentação saudável. Afinal, não adianta, por exem-
plo, uma pessoa da escola dizer para as crianças que comer 
doces todos os dias faz mal para saúde, se uma outra pessoa 
faz exatamente isso na hora do lanche. Todos precisam estar 
envolvidos e participar como educadores nesse processo.

Para saber sobre a história 
da comunicação social visite 
o site <pt.wikipedia.org/
wiki/Comunicacao>.

Os Ministérios da Educação 
e da Saúde elaboraram 
em conjunto a Portaria 
Interministerial n. 1.010, 
de 8 de maio de 2006. 
Essa portaria institui as 
diretrizes da promoção da 
alimentação saudável nas 
escolas e refere que para 
alcançar uma alimentação 
saudável no ambiente 
escolar é necessário, entre 
outros pontos, definir 
estratégias em conjunto 
com a comunidade escolar 
para a escolha de alimentos 
saudáveis. Verifica-se, 

envolvimento de todos na 
promoção da alimentação 
saudável.
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Já sabemos que os meios de comunicação podem ser usados 
na promoção da alimentação saudável e que para isso preci-
samos do apoio da comunidade escolar, mas como fazer isso? 
Veremos alguns passos que podem orientar esse caminho.

Para começar, é preciso fazer uma avaliação. Será necessário 
verificar o que as crianças e os funcionários comem na hora 
do lanche e se há alguma informação sobre alimentação sau-
dável na escola (em forma de murais, panfletos ou qualquer 
outro meio). Procure observar tudo mais que possa estar en-
volvido com a alimentação na escola.

Após ter feito uma observação dos fatores des-
critos acima, reflita sobre o que você verificou. A ali-
mentação das crianças e professores na hora do lanche 
está adequada? Existem informações sobre alimentação 
saudável na escola?

Faça uma lista dos problemas encontrados 
e defina quais são os que merecem maior atenção no 

momento. Esse será o ponto de partida para o trabalho 
a ser feito com os meios de comunicação. Anote tudo 

em seu Memorial.

Definidos os principais problemas relacionados à alimentação 
na sua escola, você poderá começar a pensar nos seus objeti-
vos, ou seja, o que você deseja. Por exemplo, se na sua escola 
você observou um consumo muito alto de refrigerantes pelos 
alunos, um dos seus objetivos pode ser fazer com que o con-
sumo de refrigerante pelos alunos diminua. É muito importante 

Para conhecer a Portaria 
Interministerial n. 1.010 
visite o site <crn3.org.br/
legislacao/portaria_1010.
html>.
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que você defina seus objetivos, assim você poderá escolher 
as melhores formas de alcançá-los.

Feito isso, você precisará pensar em quais meios de comu-
nicação utilizará para alcançá-los. Procure usar os meios que 
você tem disponíveis na sua escola. Os mais comuns geral-
mente são cartazes, folhetos, vídeos, mas você também pode 
usar a rádio (ou sistema de som) da escola, apresentações de 
teatro (fazendo uma parceria com as crianças e os professo-
res), apresentações nas feiras de ciências e outros eventos da 
escola, bem como qualquer outro recurso por meio do qual 
você possa transmitir informações sobre alimentação saudá-
vel. Veremos agora como usar alguns dos meios de comuni-
cação da melhor forma.

Cartazes, folhetos e outros materiais escritos

Na preparação desses materiais são necessários certos cuida-
dos. É preciso que o texto seja escrito de forma legível, com 
uma letra de fácil compreensão. Além disso, os textos preci-
sam ser escritos de forma clara e correta. Observe abaixo al-
gumas normas que ajudarão você a elaborar esses materiais:

uso habitual.

que irá ler se sentirá mais envolvida.

-
ram passadas.

Ao desenvolver uma atividade para a promoção 
da alimentação saudável é importante tomar um cui-

dado especial para que as informações que serão forne-
cidas sejam claras. Observe abaixo algumas dicas que lhe 
poderão ser úteis na elaboração do trabalho.

-
mente algumas idéias centrais (as informações mais im-
portantes).
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e a conduta que você recomendou.

uma fonte confiável (segundo a percepção da população-
alvo).

Apresentações ou exposições

As apresentações relacionadas à alimentação podem ser fei-
tas a qualquer momento. Porém, as datas em que a escola se 
prepara para atividades como feiras de ciências, reuniões de 
pais, festas e outras são as mais propícias para a realização 
das apresentações, pois assim elas alcançarão maior número 
de pessoas.

O primeiro passo para a construção de uma apresentação é 
escolher o assunto que será desenvolvido. Como você já ob-
servou quais são os principais problemas de alimentação que 
envolvem a sua escola e já decidiu quais são as prioridades, 
basta escolher uma dessas prioridades e fazer uma apresenta-
ção que dê informações que contribuam para corrigir os pro-
blemas identificados. 

A segunda etapa é definir o público a quem se destina a apre-
sentação. Será para as crianças, para os pais, para os funcio-
nários? Saber o público é fundamental, pois assim você po-
derá fazer uma apresentação adequada para a idade e para a 
função do público-alvo.

Sempre que alguém se aproximar para ver a apresentação, é 
importante que você e quem mais estiver responsável por ela 
dêem as boas-vindas ao público e falem a respeito do que se 
trata. Em seguida você já pode fornecer as principais informa-
ções que deseja transmitir. Por fim, destaque uma informação 
que você considera muito importante e agradeça a participa-
ção do público (mesmo que seja apenas um pequeno grupo 
de pessoas).
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Para tornar a sua apresentação ainda mais interessante, você 
pode usar vários recursos. Pode combinar com outras pes-
soas e fazê-la em conjunto; pode usar cartazes, vídeos, músi-
cas, transparências ou slides (caso a sua escola disponha de 
retroprojetor ou equipamento de projeção de slides).

Vídeo

Nos dias atuais, a televisão apresenta vários tipos de progra-
mas e propagandas, sendo que a grande maioria não incenti-
va os hábitos alimentares saudáveis. Considerando que a te-
levisão consegue transmitir informações de uma forma muito 
interessante, já que usa a imagem e o som, podemos utilizá-la 
para promover uma alimentação saudável na escola.

Cada escola costuma possuir um acervo com várias fitas de 
vídeo de diferentes assuntos. Procure saber se há algum rela-
cionado à alimentação. Caso sua escola não possua, procure 
a Secretaria de Educação, pois alguns municípios e estados 
possuem vários vídeos que podem ser emprestados para fun-
cionários de escolas.

Assista ao vídeo antes de passá-lo para outras pessoas, veri-
ficando antecipadamente se as informações apresentadas es-
tão de acordo com o que você vem aprendendo por meio da 
leitura dos módulos de nutrição do Profuncionário. Combine 
com o professor o melhor dia e horário para fazer a projeção e 
pense em alguma dinâmica, como a elaboração de perguntas 
interessantes sobre o vídeo para discutir com o grupo. Assim 
se fará um reforço do conteúdo apresentado.
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Teatro

O teatro é uma arte em que várias pessoas interpretam uma 
história. Caso você não conheça nenhuma história sobre ali-
mentação saudável que possa ser representada, procure nos 
livros da escola, inclusive nos livros de histórias infantis. Lá 
você poderá encontrar ótimas histórias que podem, com seu 
incentivo e auxílio, ser interpretadas pelas crianças em apre-
sentações para toda escola, inclusive para pais e visitantes da 
comunidade local.

Se você não encontrar nenhuma história sobre alimentação, 
não desanime! Será uma ótima oportunidade para realizar 
uma parceria com os professores e as crianças. Você poderá 
incentivá-los a escrever sua própria história, que poderá então 
ser apresentada na forma de teatro. Nesse momento, use a 
criatividade em relação aos temas da estória, roupas e demais 
figurinos, música, cenários especiais etc.

Rádio

Se a sua escola ou comunidade tiver uma rádio, você poderá 
fazer uma parceria com ela, utilizando-a para transmitir infor-
mações sobre alimentação saudável. Assim, várias pessoas 
estarão sendo informadas ao mesmo tempo sobre como me-
lhorar sua alimentação.
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Você pode escolher informações que serão úteis para toda a 
comunidade. Para isso, você pode fazer uma pesquisa em li-
vros da área, na internet, em revistas com matérias sobre saú-
de e alimentação e, principalmente, usar as informações que 
estão nos módulos de treinamento que você está lendo. Além 
disso, você pode convidar um profissional da saúde ou edu-
cação para uma entrevista. Procure nutricionistas, médicos, 
enfermeiros, professores ou qualquer pessoa que tenha uma 
experiência positiva com relação à alimentação saudável.

Conteúdo escolar

O conteúdo que os professores desenvolvem em sala de aula 
com as crianças também pode ser usado como forma de pro-
mover a alimentação saudável. Para isso não é preciso criar 
uma matéria específica sobre alimentação, basta que esse 
tema seja desenvolvido nas diferentes matérias, sempre que 
houver oportunidade. Observe os exemplos abaixo.

Atividade de matemática: Contando os alimentos

Trabalhe as operações matemáticas utilizando como exemplo 
a quantidade de embalagens ou números presentes nelas. 

+ =



63

U
N

ID
A

D
E

 4
 –

 In
flu

ên
ci

a 
p

o
si

tiv
a 

d
a 

m
íd

ia

Atividade de português: Alfabeto da alimentação saudável

1. Separe diversos rótulos de alimentos.

2. Monte um varal (ou mural) onde os rótulos serão afixados 
destacando-se a letra inicial do nome do produto. Veja o 
exemplo:

Arroz Pão

3. A cada aula, destaque um alimento falando da sua impor-
tância e relembrando com qual letra inicia.

Visite o site <www.unb.br/
fs/opsan/escolasaudavel>.
Lá você encontrará materiais 
que poderão ser usados para 
o trabalho em sala de aula 
pelos professores.





5
Aproveitamento total 
dos alimentos
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Nos módulos anteriores, você aprendeu que uma alimenta-
ção adequada em termos quantitativos e qualitativos deve for-
necer todos os nutrientes para a manutenção da saúde. Já o 
consumo de alimentos inadequados pode trazer danos para a 
saúde. O consumo excessivo de alguns nutrientes, como açú-
cares e gorduras, pode causar a obesidade e o colesterol alto 
e, além disso, o elevado consumo de sal (sódio) pode levar à 
hipertensão, até mesmo em crianças. Como você aprendeu 
no Módulo 10, as doenças crônicas não-transmissíveis estão 
associadas ao alto consumo de alimentos ricos nesses com-
ponentes e ao baixo consumo de frutas, verduras e legumes. 
Por outro lado, o baixo consumo de energia e de alguns mi-
cronutrientes pode causar a desnutrição, a anemia, as hipovi-
taminoses e a osteoporose.

Para obter uma alimentação equilibrada, as pessoas devem 
consumir uma boa variedade de alimentos, principalmente 
frutas, verduras e legumes, pois são fontes importantes de 
vitaminas, minerais e fibras, que são essenciais para o bom 
funcionamento do nosso corpo. Muitas pessoas não possuem 
uma alimentação equilibrada por falta de conhecimento, pois 
não sabem aproveitar todas as partes dos alimentos de forma 
correta.

Para aproveitar totalmente os alimentos, você pode utilizar as 
sobras e aparas de alimentos já preparados ou utilizar partes 
do alimento que normalmente não são consumidas. Como 
você pode ver, aproveitar totalmente o alimento significa usar 
todas as partes que o alimento oferece, não havendo desper-
dícios: sementes, raízes, caules, folhas, frutos e cascas.

Você sabia que uma alimentação rica em nutrientes pode ser 
obtida com partes dos alimentos que são normalmente des-
prezadas? Os talos, as cascas, as sementes e as folhas, que nor-
malmente são jogados no lixo, são ricos em vitaminas, fibras 
e minerais. Além disso, o aproveitamento total dos alimentos 
oferece uma alternativa nutritiva de alimentação, reduzindo os 
gastos com comida e melhorando a qualidade nutricional do 
cardápio. Com isso, diminui-se, também, o desperdício de ali-
mentos, produzindo menos lixo e tornando possível a criação 
de novas receitas, como, por exemplo, sucos, doces, geléias 
e farinhas.

Diariamente, no mundo inteiro, toneladas de alimentos são 
jogadas no lixo. Isso ocorre, na maioria dos casos, devido ao 
desperdício provocado pela falta de cuidado ou de informa-
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ção das pessoas sobre os alimentos. Esse processo se inicia 
na colheita, passa pelo transporte e comercialização e chega 
até as próprias residências ou restaurantes. As pessoas, nor-
malmente por falta de costume ou por rejeição, jogam fora 
cascas, talos e sementes dos alimentos que poderiam ser 
aproveitados.

Contudo, a maioria das pessoas não conhece técnicas ade-
quadas para o aproveitamento total dos alimentos e nem mes-
mo imagina a importância dessa prática. O Brasil possui uma 
grande variedade de frutas, verduras e legumes, o que soma-
do ao clima favorável e à boa conservação do solo permite 
que todas as partes das plantas, como talos, cascas, semen-
tes, frutas e folhas cresçam saudáveis e ricas em nutrientes.

Você já parou para pensar como pode contribuir 
para a redução do desperdício se começar a aprovei-
tar totalmente os alimentos? Por isso é muito importante 
que você, Educador Alimentar, entenda a necessidade de 
aproveitar integralmente os alimentos e aprenda como 
aplicar essa estratégia em sua escola.

O Brasil é um dos maiores exportadores de pro-
dutos agrícolas do mundo e, ao mesmo tempo, um 
dos países que mais desperdiçam alimentos. Conse-

lixo junto com os alimentos. O desperdício de alimentos 
traz enormes prejuízos para a economia do nosso país, 
pois vários alimentos poderiam ser aproveitados na elabo-
ração de inúmeras receitas nutritivas, melhorando assim 
a qualidade nutricional da alimentação da população e 
prevenindo danos à saúde. Além disso, o desperdício 
gera lixo que prejudica o meio ambiente.

Propriedades nutricionais de partes geralmente 
não aproveitadas dos alimentos

Como você pode perceber, o aproveitamento total dos ali-
mentos pode beneficiar muito a saúde das pessoas, devido à 
riqueza de nutrientes fornecidos por eles. Isso é muito impor-
tante principalmente para as crianças e os adolescentes, pois 
eles estão em fase de crescimento.

O desperdício se caracteriza 
quando um alimento em 
bom estado de conservação 
é desviado do consumo para 
o lixo, como ocorre com 
as sobras de refeições em 
restaurantes e residências; 
no aproveitamento parcial 
das frutas, raízes e folhas; na 
rejeição de produtos in natura 
em boas condições; no caso 
de vencimento do prazo de 
validade estipulado e na falta 
de formas de aproveitamento 
dos alimentos. 
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Normalmente, as fontes de alimentos mais ricos em carboi-
dratos, proteínas, gorduras, vitaminas, minerais e fibras são 
as polpas das frutas e algumas partes dos vegetais e dos legu-
mes. Porém, esses nutrientes também são encontrados nos ta-
los, cascas e sementes, que normalmente são jogados no lixo. 
Você sabia que, em muitos casos, a quantidade de nutrientes 
nos talos, nas cascas e nas sementes é maior que na polpa do 
alimento, principalmente fibras, potássio, cálcio e magnésio? 
Nas próximas páginas, você poderá comprovar isso.

Vamos comentar agora sobre alguns nutrientes que estão pre-
sentes nas partes geralmente não aproveitadas dos alimentos. 
Primeiramente, vamos explicar a importância da fibra na ali-
mentação e as suas principais fontes. As fibras são componen-
tes importantes dos alimentos e são divididas em fibra solúvel 
e insolúvel em água. Retorne ao Módulo 10 para relembrar o 
conceito dos nutrientes.

A presença de fibras solúveis nos alimentos consumidos 
diminui a absorção da glicose e da gordura pelo intestino, 
levando à diminuição dos níveis de glicose e colesterol no 
sangue. A fibra também promove uma maior sensação de 
saciedade, o que favorece o menor consumo de alimentos 
e calorias, auxiliando no combate à obesidade e a outras 
doenças crônicas não-transmissíveis, como a hipertensão e 
o diabetes.

Mas quais são as principais fontes de fibras solúveis? As fi-
bras solúveis podem ser encontradas em frutas, como laran-
ja, maçã, goiaba, na casca do maracujá e na casca das frutas 
cítricas; também nos vegetais, como a cenoura e a abóbora; 
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sementes da linhaça e gergelim e nas leguminosas, como o 
feijão, lentilha e grão-de-bico.

As fibras insolúveis promovem um bom funcionamento do 
intestino, prevenindo a constipação (mais conhecida como 
prisão de ventre) e o desenvolvimento do câncer no intestino. 
Como a principal função dessa fibra é acelerar o movimen-
to das fezes ao longo do intestino, isso diminui a exposição 
do intestino a substâncias que provocam câncer, prevenindo, 
portanto, o seu aparecimento nesse local. 

As fibras insolúveis são encontradas em praticamente todos 
os alimentos de origem vegetal, e as suas principais fontes 
são os vegetais folhosos; grãos integrais (principalmente trigo 
e milho); leguminosas, como feijão, ervilha e soja; talos dos 
vegetais e frutas consumidas com casca, como a maçã, pêra 
e ameixa.

Porém, é importante lembrar que para a fibra atuar de forma 
adequada no corpo humano, é necessário consumir pelo me-
nos 1 litro e meio a 2 litros de água por dia. Na unidade passa-
da, você aprendeu que uma pessoa deve ingerir pelo menos 
cinco porções de frutas, verduras e legumes, por dia, e, para 
alcançar essa meta, é importante possuir uma dieta variada, 
que contenha farelos, aveia, frutas, verduras, legumes e grãos. 
Além disso, outra ação importante é sempre aproveitar todas 
as partes dos alimentos, pois, como você pôde ver, as cascas, 
as sementes e os talos são ricos em todos os tipos de fibras.

As cascas, as sementes e os talos também são ricos em po-
tássio, cálcio e magnésio. O potássio é muito importante para 
regular algumas funções do nosso corpo, sendo que dietas 
ricas em potássio estão associadas à diminuição da pressão 
arterial, além da proteção contra danos cardiovasculares. As 
principais fontes de potássio são as frutas, como laranja, ba-
nana e ameixa; as leguminosas, como o feijão, grão-de-bico e 
ervilha; os vegetais, como couve, chicória, espinafre; e alguns 
cereais, como a aveia e o germe de trigo.

O cálcio também é muito importante, pois auxilia na formação 
dos ossos e dos dentes. As principais fontes de cálcio são o 
leite e derivados, os vegetais folhosos, a sardinha e o salmão. 
O magnésio também é um componente dos ossos, além de 
auxiliar no processo de contração muscular. As suas principais 
fontes são os cereais integrais, as leguminosas e os vegetais 
folhosos verde-escuros.
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Como você pode ver, esses nutrientes estão presentes em vá-
rios tipos de alimentos. Porém, o que as pessoas não sabem é 
que as cascas comestíveis, como as cascas de tangerina, aba-
cate, banana, laranja, maracujá e abacaxi, apresentam quanti-
dades maiores de nutrientes do que a parte que normalmente 
é ingerida pela população, ou seja, a polpa do alimento.

Além do cálcio, magnésio e potássio, as cascas são ricas em 
vitaminas, que são nutrientes essenciais para o funcionamen-
to normal do nosso corpo, como é o caso da casca do abaca-
xi, da goiaba, do limão e da laranja, que são ricas em vitamina 
C. Para você ter uma idéia, a casca da laranja tem mais vita-
mina C que a própria laranja. Já a casca do mamão é rica em 
vitamina A e C e a casca do maracujá (parte branca) é rica em 
vitamina B.

Por isso, é muito importante utilizar essas cascas no preparo 
dos alimentos. Por exemplo, você não precisa retirar a casca 
para fazer o suco da fruta ou você pode aproveitar a casca 
para criar receitas de doces e geléias.

As sementes e os talos também são muito ricos em nutrientes, 
devendo ser aproveitados. A semente de linhaça, por exem-
plo, é rica em fibras e gorduras que promovem a diminuição 
da quantidade de lipídios do sangue, e as sementes de abóbo-
ra e melancia também podem ser utilizadas, pois são ricas em 
fibras. No próximo tópico, você irá aprender como aproveitar 
as cascas, sementes e talos.

Como utilizar as partes geralmente 
não aproveitadas dos alimentos

Agora que você já conheceu os nutrientes que existem nas 
partes geralmente não aproveitadas dos alimentos, vamos 
aprender algumas dicas que irão ajudá-lo a diminuir o desper-
dício:

Na hora de comprar, prefira as frutas, os legumes e as verdu-
ras da época, pois conservam mais os nutrientes e são mais 
baratos. Além disso, sabe-se que, para forçar a produção das 
plantas fora da temporada natural, é necessário usar mais 
agrotóxicos. O Educador Alimentar não é o responsável pela 

Se tiver dúvidas sobre o 
conceito de vitaminas, 
retorne aos Módulos 10 e 14 
para esclarecê-las com maior 
detalhamento.

Nos sites abaixo, você 
aprenderá diferentes formas 
para aproveitar os alimentos: 
<http://www1.uol.com.br/
cyberdiet/colunas/060731_
nut_reaproveite.htm> e 
<http://www.codeagro.
sp.gov.br/asans/asans.
php#>.
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na época ideal, ou seja, de acordo com a sazonalidade, ou 
não. Caso não estejam, sugira ao diretor ou diretora da escola,
ao nutricionista ou ao Conselho de Alimentação Escolar, a 
compra, preferencialmente, dos alimentos da época.

O método de conservação também auxilia no melhor aprovei-
tamento dos alimentos, pois a má conservação pode provocar 
a perda de alguns nutrientes ou do próprio alimento.

Os vegetais folhosos devem ser consumidos rapidamente; se 
possível no mesmo dia em que foram comprados, pois eles 
murcham e amarelam facilmente. Porém, se houver a necessi-
dade de conservá-los por um ou mais dias, você pode guardá-
los envoltos em plásticos, no gavetão ou cesto apropriado da 
geladeira da sua escola.

As raízes, as frutas e os tubérculos que não estiverem madu-
ros devem ser guardados em locais secos e livres de insetos. 
As frutas, verduras e legumes não podem ficar expostos ao 
sol. Eles devem ser mantidos em local fresco e seco ou na ge-
ladeira, para que não fiquem ressecados ou apodrecidos. As 
verduras e os legumes frescos devem ser mantidos no local 
menos frio da geladeira, ou seja, nas partes mais baixas, como 
o gavetão.

As frutas, verduras e le-
gumes devem ser higie-
nizados antes de serem 
guardados, porém, é im-
portante deixá-los com 
a casca e inteiros até o 
dia em que forem utiliza-
dos, evitando-se a perda 
de nutrientes. Alimentos 
como tomates, cenouras 
e batatas, entre outros, 
devem ser guardados se-
cos, pois quando estão 
molhados deterioram mais rápido.
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É muito importante seguir essas recomendações, pois o apro-
veitamento de alimentos estragados pode provocar danos à 
saúde. Por isso, só aproveite os alimentos em bom estado de 
conservação.

O preparo também deve ser realizado de maneira correta, 
pois evita a perda de nutrientes importantes dos alimentos. 
Por exemplo, cozinhar alimentos como cenoura e chuchu sem 
a casca pode provocar a perda de vitaminas, pois a casca ser-
ve para proteger esses alimentos contra a perda de nutrientes 
durante a fervura.

Como você viu nos tópicos anteriores, as cascas são fontes 
de nutrientes e por isso não devem ser jogadas no lixo, mas 
sim utilizadas para preparar alguma receita. Porém, se a casca 
não puder ser aproveitada, procure não retirar cascas gros-
sas, para evitar a perda de nutrientes. Lembre-se que você 
também pode evitar o desperdício se preparar apenas a quan-
tidade de comida necessária ao número de alunos existentes 
na sua escola.

Mas você sabe quais são os tipos de talos, cascas, sementes e 
folhas que você pode utilizar? No quadro abaixo, vamos citar 
alguns dos alimentos que podem ser aproveitados totalmente.

Alimentos aproveitados integralmente:

couve-flor, abóbora, mostarda, hortelã e rabanete;

mamão, pepino, maçã, abacaxi, berinjela, beterraba, me-
lão, maracujá, goiaba, manga, abóbora;

No Módulo 16, você irá aprender algumas receitas que utilizam 
todas as partes dos alimentos. Por isso, neste módulo nós va-
mos mostrar apenas algumas formas de aproveitar totalmente 
os alimentos, como pode ser visto no quadro a seguir.

O site abaixo disponibiliza 
um documento que ensina 
como os alimentos devem 
ser conservados:
<http://dtr2004.saude.gov.
br/nutricao/documentos/
cuidado_alimentos.pdf>.

No Módulo 11 você pode 
relembrar o tópico que fala 
sobre o uso de agrotóxicos 
nos alimentos.
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Alimento Aproveitamento

Talos de agrião
Faça bolinhos ou refogados com 
carne moída ou outro tipo de 
carne.

Casca de goiaba
Lave-as bem e bata-as no 
liquidificador com água. Adoce a 
gosto.

Casca da maçã
Utilize-as no preparo de sucos e 
chás.

Folhas de couve-flor
Prepare sopas com folhas dessa 
hortaliça.

Folhas de uva
Enrole com carne moída e sirva 
com molho de tomate.

Casca de batata
Lave as cascas e frite-as em óleo 
quente, até ficarem douradas e 
sequinhas. Tempere a gosto.

Rama de cenoura
Prepare bolinhos, sopas, refogados 
e enriqueça as tortas e os suflês.

Fonte: Planeta Natural.

Dessa forma, o aproveitamento integral dos alimentos é uma 
estratégia que pode ser utilizada na escola para promover há-
bitos alimentares saudáveis. Você pode utilizar as partes ge-
ralmente não aproveitadas para elaborar receitas criativas e 
saborosas para os alunos da sua escola. 

Na sua escola está ocorrendo a aproveitamento 
integral dos alimentos? Converse com o nutricionista 
responsável e juntos escolham formas de aproveitar to-
talmente os alimentos.

Você pode desenvolver estratégias para 
promover hábitos alimentares saudáveis. Escolha 

uma ou mais das opções abaixo:

1. Para estimular a curiosidade dos alunos, você pode 
divulgar matérias que expliquem as propriedades nutri-
cionais das partes geralmente não aproveitadas dos 

alimentos, no mural da sua escola.
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2. Você também pode sugerir aos profes-
sores que peçam para os alunos pesquisarem 

sobre as partes dos alimentos que geralmente não 
são aproveitadas pelas pessoas.

3. Realize oficinas de nutrição para demonstrar receitas 
com as partes geralmente não aproveitadas dos alimen-
tos, mostrando como elas podem ser aproveitadas.

Não esqueça de registrar essa atividade em seu Me-
morial.

O Serviço Social da 
Indústria, mais conhecido 
como SESI, desenvolve o
Programa Cozinha Brasil 
que, por meio de orientações
de nutricionistas, ensina
como conservar e aproveitar 
de forma integral todos
os alimentos. Você pode
encontrar várias receitas 
criativas no site abaixo:
<http://www.sesi.org.
br/cozinhabrasil/default.



6
Experiências de 
sucesso
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Nos módulos anteriores, você aprendeu a importância de im-
plantar hábitos saudáveis no ambiente escolar e as possíveis 
conseqüências de não possuir uma alimentação adequada, 
como, por exemplo, o desenvolvimento das doenças crônicas 
não-transmissíveis. Neste módulo, você aprenderá estraté-
gias para promover a alimentação saudável na escola, e, nes-
ta unidade, você poderá comprovar que tudo o que você já 
aprendeu neste curso é extremamente importante, pois você 
visualizará experiências de sucesso que já foram feitas em al-
gumas regiões do Brasil, com o objetivo de promover hábitos 
alimentares saudáveis no ambiente escolar.

As experiências de sucesso são iniciativas tanto de setores 
do governo quanto da sociedade, que estimulam o desenvol-
vimento de hábitos alimentares saudáveis. Como exemplos, 
temos as leis que regulamentam a venda e a propaganda de 
guloseimas e refrigerantes nas cantinas das escolas públi-
cas e particulares; e os projetos que desenvolvem atividades 
educativas sobre alimentação saudável com os alunos, pais 
e professores; entre outros. Resumindo, essas experiências 
são ações que mostram que é possível implantar hábitos ali-
mentares saudáveis no ambiente escolar, sendo que toda a 
comunidade escolar, inclusive você, pode contribuir com essa 
tarefa.

Vamos conhecer alguns projetos e ações que estão 
sendo desenvolvidos em algumas regiões do nosso 
país

Santa Catarina

A experiência de sucesso mais antiga foi a publicação da 
Lei n. 5.853, de 4 de junho de 2001, pelo município de Flo-
rianópolis, onde se estabelecem princípios para estimular a 
alimentação saudável nas escolas e coibir a formação de há-
bitos alimentares prejudiciais às crianças. Logo depois, essa 
ação se estendeu por todo o Estado de Santa Catarina, quan-
do a Lei Estadual n. 12.061, de 18 de dezembro de 2001, foi 
publicada.

Essa lei proíbe as escolas públicas e privadas de ensino bási-
co de venderem salgadinhos e refrigerantes e ainda orienta o 
oferecimento de dois tipos de frutas da estação, com o obje-
tivo de enriquecer e variar o cardápio da escola. Os alimentos 
proibidos são as bebidas alcoólicas, balas, pirulitos, gomas 

O site abaixo disponibiliza 
a Lei n. 12.061, de 18 de 
dezembro de 2005:
<http://www.saude.sc.gov.
br/temp/forumIntersetorial/
textos/Feinvisa/Feinvisa/
LEI%20N%2012.061.doc>.
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gadinhos e pipocas industrializados. Pela lei, as lanchonetes 
devem garantir a higiene no trato dos produtos e instalar um 
mural, em local visível, para divulgar matérias com informa-
ções sobre o tema alimentação.

Paraná

O Estado do Paraná possui duas leis diferentes, ambas em 
vigor, que regulamentam os serviços de lanche das escolas 
públicas e particulares. A Lei n. 14.423, de 2 de junho de 2004, 
lista os alimentos proibidos de serem vendidos na escola e 
orienta a colocação de um mural para divulgar informações 
sobre alimentação. Como você pode perceber, essa lei é mui-
to parecida com a lei do Estado de Santa Catarina.

Já a Lei n. 14.855, de 19 de outubro de 2005, não só lista os 
alimentos proibidos, mas também define quais são os alimen-
tos liberados para o consumo dos escolares. Ela determina a 
necessidade de as lanchonetes seguirem padrões de higiene, 
a instalação de murais para divulgar informações sobre qua-
lidade nutricional dos alimentos vendidos e orientar a forma-
ção de hábitos saudáveis de alimentação, além de estabelecer 
penalidades para o estabelecimento que violar a lei.

Sugira aos professores que os alunos pes-
quisem sobre as leis e as experiências de sucesso 

na promoção da alimentação saudável que existem no 
seu município ou estado. Assim, os alunos e os profes-
sores irão aprender como a escola é um ambiente pro-
pício para implantar programas que estimulem hábitos 
alimentares saudáveis. Lembre-se de anotar essa ati-

vidade em seu Memorial.

O site abaixo disponibiliza 
a Lei n. 14.423, de 2 de 
junho de 2004:<www.alep.
pr.gov.br/adm/ver_projeto. 

No site abaixo, você pode 
encontrar a Lei n. 14.855, de 
19 de outubro de 2005:
<http://www.pr.gov.br/
casacivil/legislacao.shtml>.
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Cidade do Rio de Janeiro 

Na cidade do Rio de Janeiro foi aprovado o Decreto n. 21.217, 
de 1o de abril de 2002, que proíbe a venda e a propaganda 
de balas, doces à base de goma, gomas de mascar, pirulitos, 
caramelos, pó para preparo de refresco, bebidas alcoólicas e 
alimentos ricos em colesterol, sódio e corantes artificiais, no 
ambiente das cantinas e ao redor das escolas da rede munici-
pal de ensino.

Em 2004, a 1a Vara da Infância e Juventude do Rio de Janeiro 
criou a Portaria n. 2/2004, que disciplina o consumo de alimen-
tos nas escolas públicas e particulares no Município do Rio de 
Janeiro, e, por isso, o Conselho Regional de Nutricionistas da 
4a Região e o Instituto Annes Dias da Secretaria Municipal de 
Saúde do Rio de Janeiro elaboraram uma lista de alimentos 
que estão proibidos de ser comercializados nas cantinas das 
escolas públicas e privadas do Município do Rio de Janeiro.

Essa lista foi criada a partir dos alimentos normalmente ven-
didos nas cantinas escolares do Município do Rio de Janeiro, 
da composição nutricional desses produtos e das recentes 
recomendações nutricionais estabelecidas pela Organização 
Mundial da Saúde, com o objetivo de prevenir as doenças crô-
nicas não-transmissíveis relacionadas à alimentação, como a 
obesidade, o diabetes e a hipertensão, entre outros.

No quadro a seguir, nós listaremos os alimentos que foram 
proibidos por essa portaria, sendo que essa lista poderá ser 
útil para você saber quais os alimentos que devem ser evita-
dos na sua escola. 

Você pode encontrar o 
Decreto n. 21.217, de 1o

de abril de 2002, no site
abaixo: <http://www2.
rio.rj.gov.br/governo/
vigilanciasanitaria/>.

O site abaixo disponibiliza a 
versão completa da Portaria 
n. 2/2004: 
<http://www.sinepe.
com.br/legislacao/
portaria_2_2004.htm>.
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Lista de alimentos proibidos pela Portaria 
n. 2/2004, da 1a

de Janeiro:

1) Refrigerantes e refrescos artificiais.

2) Bebidas à base de xarope de guaraná ou groselha.

3) Chá-mate e bebidas à base de chá preto.

4) Bebidas isotônicas.

5) Preparações fritas em geral (batata frita, ovo frito, sal-
gados fritos, sonho etc.).

6) Empadas e folheados.

7) Biscoitos recheados.

8) Biscoitos salgados tipo aperitivo e amendoim salgado 
ou doce.

9) Presunto, apresuntado, mortadela, blanquete, salame e 
patê desses produtos.

-
chão e patê desses produtos.

11) Balas, caramelos, gomas de mascar, pirulitos e asse-
melhados.

12) Picolés (exceto os de fruta).

13) Sorvetes cremosos.

14) Coberturas doces (ex.: de caramelo, chocolate, mo-
rango etc.) e molhos industrializados (ex.: ketchup,
molho à base de mostarda, maionese, molhos pron-
tos, molho inglês etc.) disponíveis para serem adicio-
nados aos lanches.

Esses alimentos ou grupos de alimentos foram proibidos, pois 
apresentavam uma ou mais das seguintes características:

uantidade de calorias e baixa quantidade de nutrientes;

-
radas;

 de sódio.

Além disso, existe no Rio de Janeiro o Projeto com Gosto 
de Saúde, desenvolvido por uma parceria entre a Secretaria 
Municipal de Educação e o Instituto Annes Dias (INAD) da 
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Secretaria Municipal de Saúde, que é responsável pelo pla-
nejamento, supervisão e avaliação da execução do Programa 
Nacional de Alimentação Escolar (PNAE) em toda a rede mu-
nicipal de ensino do Rio de Janeiro. Ele faz parte da iniciativa 
“Promoção de Saúde na Escola”, que consiste em transformar 
as escolas do Rio de Janeiro, de acordo com a realidade da 
cidade, em escolas promotoras da saúde.

O Projeto tem como objetivo estimular o desenvolvimento de 
ações educativas sobre alimentação e nutrição na comunida-
de escolar e, para isso, o INAD produz e disponibiliza mate-
riais educativos para as escolas municipais, com o intuito de 
dar suporte aos educadores nas atividades pedagógicas so-
bre saúde e nutrição no cotidiano escolar. Também pretende 
atender aos profissionais de saúde da rede municipal de saú-
de, em relação à abordagem do tema alimentação saudável, 
tendo como objetivos facilitar a integração entre a unidade de 
saúde e a escola; promover a saúde da comunidade escolar 
por meio da divulgação de hábitos alimentares e estilos de 
vida saudáveis e valorizar o papel educativo do Programa Na-
cional de Alimentação Escolar (PNAE).

Os materiais educativos produzidos abordam oito temas: ali-
mentação e cultura, alimentação saudável, aleitamento mater-
no, obesidade e desnutrição, atividade física, segurança ali-
mentar e nutricional, alimentação na escola e cuidados com o 
corpo e com o ambiente. Para cada um dos temas, estão pre-
vistos um vídeo dirigido aos escolares e um material impres-
so de apoio ao educador. Esse material possui um texto de 
aprofundamento sobre o assunto e sugestões de atividades 
para serem feitas em sala de aula com o objetivo de facilitar o 
aprendizado dos alunos.

Em janeiro de 2005, essas ações receberam apoio do Estado 
do Rio de Janeiro, quando a Assembléia Legislativa do estado 
aprovou a Lei n. 4.508, que proíbe a comercialização, aquisi-
ção, confecção, distribuição e propaganda de produtos que 
colaborem para a obesidade infantil em bares, cantinas e si-
milares instalados em escolas públicas e privadas do Estado 
do Rio de Janeiro. No quadro a seguir, encontra-se a lista dos 
alimentos proibidos por essa lei.

O site da Secretaria 
Municipal de Saúde do Rio 
de Janeiro disponibiliza 
os materiais utilizados 
no “Projeto com Gosto 
de Saúde”, e você pode 
acessá-lo para aumentar o 
seu conhecimento sobre a 

saudável:
<http://www.saude.rio.
rj.gov.br/cgi/public/cgilua.
exe/web/templates/htm/
v2/view.htm?editionsection
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Lista de alimentos proibidos pela Lei n. 4.508, da 
Assembléia Legislativa do RJ:

1) salgadinhos, balas, chocolates, doces à base de 
goma, goma de mascar, pirulito e caramelo;

2) refresco de pó industrializado, refrigerantes e bebidas 
alcoólicas;

3) qualquer alimento manipulado na escola ou em am-
biente não-credenciado para confecção de preparação ali-
mentícia;

4) alimentos com mais de 3 (três) gramas de gordura em 
100 (cem) kcal do produto, com mais de 160 (cento e ses-
senta) mg de sódio em 100 (cem) kcal do produto;

5) alimentos que contenham corantes, conservantes ou 
antioxidantes artificiais (observada a rotulagem nutricio-
nal disponível nas embalagens);

6) alimentos sem rotulagem, composição nutricional e 
prazo de validade.

São Paulo

Em São Paulo, uma portaria conjunta da Coordenadoria de 
Ensino da Região Metropolitana da Grande São Paulo e do 
Interior e a Diretoria de Suprimento Escolar (COGSP/CEI/DSE),
datada de 23 de março de 2005, propôs normas para o funcio-
namento das cantinas escolares, como condições de higiene 
e saneamento, de armazenamento e exposição de alimentos 
fornecidos. Além disso, definiu uma lista de alimentos permi-
tidos e proibidos para comercialização nas cantinas.

Distrito Federal

No Distrito Federal (DF), existe um projeto chamado A Esco-
la Promovendo Hábitos Alimentares Saudáveis, criado pela 
Universidade de Brasília (UnB) com apoio do Ministério da 
Saúde. Esse projeto surgiu em 2000, a partir de uma atividade 
realizada por uma equipe de alunos de uma disciplina do cur-
so de Nutrição da UnB, em uma escola pública do DF. Tinha o 
objetivo de inserir o tema alimentação e nutrição no cotidiano 
escolar a partir de atividades pedagógicas.

Em 2001 essas atividades foram sendo aperfeiçoadas e sis-
tematizadas dentro de um contexto mais formal junto à Uni-

Acesse o site abaixo para ver 
na integra a Lei n. 4.508, de 
janeiro de 2005:
<http://www.alerj.rj.gov.br/
processo2.htm>.

O site abaixo disponibiliza a 
portaria conjunta da COGSP/
CEI/DSE, de 23 de março de 
2005:
<http://www.sieeesp.org.br/
legislacoes/377/detalhe/>.
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versidade, tendo sido elaborado por uma equipe multidisci-
plinar um kit educativo relativo às atividades desenvolvidas 
pelo projeto. Esse kit é composto por vários materiais edu-
cativos, como jogos sobre a escolha alimentar saudável, e 
um CD Rom com manuais técnicos, textos de apoio e planos 
de aula para orientar os educadores, além de um caderno de 
atividades para os alunos.

Esse material foi divulgado e distribuído nas escolas públicas 
e privadas do DF, tendo sido selecionado um grupo de escolas 
para participar das estratégias desenvolvidas pelo projeto. Es-
sas consistiram no desenvolvimento de atividades educativas 
para os alunos, pais e/ou responsáveis, oficinas de formação 
em alimentação e nutrição com os educadores e realização da 
avaliação nutricional (peso, altura e consumo alimentar) com 
os alunos.

Atualmente, o projeto possui dois eixos de trabalho: Forma-
ção de Educadores e Cantina Escolar Saudável. As Oficinas 
de Formação para Professores de Educação Infantil e do En-
sino Fundamental (1a a 4a série) tem o objetivo de sensibilizar 
a comunidade escolar para a adoção de estratégias que favo-
reçam mudanças no modo de pensar e agir das pessoas em 
relação à alimentação, a partir do desenvolvimento de uma 
alimentação saudável. Além disso, o projeto busca realizar ati-
vidades interdisciplinares e adequadas à realidade da escola.

Essas atividades são sugeridas tanto pela equipe do projeto 
quanto pelos educadores, o que permite a troca de idéias e 
experiências, contribuindo, assim, para a mudança de atitude 
em relação à alimentação, para a desmistificação de conheci-
mentos adquiridos a partir de experiências negativas, para a 
criação de uma consciência coletiva dos problemas alimenta-
res individuais ou coletivos e para a reavaliação das práticas 
alimentares.

Várias técnicas são utilizadas pela equipe do projeto com o 
objetivo de facilitar a aprendizagem, como dinâmicas, jogos, 
entrevistas e minifóruns, além de orientar os educadores na 
criação de métodos novos de ensino e também prepará-los na 
hora de transmitir os conhecimentos que foram adquiridos na 
oficina, para os seus alunos.

Além disso, o projeto desenvolveu um Plano de Ação que 
é um instrumento utilizado para orientar os professores na 
construção e desenvolvimento das atividades que serão rea-
lizadas em sala de aula ou em qualquer ambiente da escola. 
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visando adequar os temas discutidos com a realidade da es-
cola, além de apoiar o professor no processo de conscien-
tização dos seus alunos nos diversos assuntos abordados, 
como Saúde, Nutrição e Alimentação Saudável na escola.

A ação Cantina Escolar Saudável consiste na realização de 
cursos de capacitação para os donos de cantinas escolares,
desenvolvendo atividades com eles e acompanhando a im-
plantação da Cantina Escolar Saudável. Para auxiliar as ações,
esse eixo conta com os 10 Passos para uma Cantina Saudá-
vel, critérios desenvolvidos pelo Projeto para a implantação 
de uma cantina escolar promotora da alimentação saudável.

Esses passos são importantes como garantia de que as etapas 
e aspectos para a transformação da cantina escolar em uma 
cantina escolar saudável serão obedecidos. Cada etapa possui
uma série de responsabilidades, atitudes e ações que estimu-
lam e fortalecem a integração de toda comunidade escolar. Os 
10 Passos para uma Cantina Saudável, que estão listados no
quadro a seguir, podem auxiliar a melhorar o seu trabalho na 
escola.

10 Passos para uma Cantina Saudável

1o) Participar de cursos em alimentação saudável com )o

assessoria de um profissional nutricionista, para a
instrução no fornecimento de lanches saudáveis.

2o) Contatar a escola e explicar as mudanças desejadas e)o

almejadas pela lanchonete.

3o) Contatar os pais de alunos e explicar as mudanças)o

almejadas pela lanchonete.

4o) Promover cursos para manutenção das boas práticas)o

de fabricação de alimentos.

55o55 ) Reduzir a venda de alimentos ricos em gorduras e)o

açúcares.

66o66 ) Diagnosticar os gostos e preferências da sua clientela)o

mediante questionário.

7o) Desenvolver um cardápio de lanches ou refeições)o

saudáveis, de acordo com o diagnóstico dos gostos e
preferências da sua clientela.
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8o) Desenvolver cartazes sobre nutrição e promover )o

incentivos aos alunos para o consumo de lanches
saudáveis.

9o) Formar um grupo de apoio com outros donos de)o

lanchonetes para troca de experiências.

10o) Estimular a escola a desenvolver um programa)o

de educação nutricional contínuo, durante todo o ano
letivo.

O curso possui cinco módulos básicos que abordam os se-
guintes temas: Alimentação Saudável, Lanches Saudáveis, 
Como Implantar uma Cantina Saudável, Higiene e Rotulagem 
Nutricional. Após o curso, são realizados encontros mensais 
ou bimestrais com os donos das cantinas participantes, com 
o intuito de monitorar o processo de implantação da cantina 
escolar saudável, ou seja, identificar as dificuldades para a im-
plantação e sugerir soluções para que ocorra uma implantação 
correta. Além disso, são realizadas visitas técnicas periódicas 
às cantinas participantes.

Parceria entre os Ministérios da Saúde e Educação

Outra iniciativa que merece destaque é a parceria feita entre
o Ministério da Saúde e o Ministério da Educação na criação 
da Portaria Interministerial n. 1.010, de 8 de maio de 2006, 
que estabelece as diretrizes para a Promoção da Alimentação 
Saudável nas Escolas de educação infantil, fundamental e ní-
vel médio das redes públicas e privadas, em âmbito nacional,
com o objetivo de estimular o desenvolvimento de ações que
promovam e garantam a adoção de práticas alimentares mais 
saudáveis no ambiente escolar.

Para promover a alimentação saudável nas escolas, a portaria
define alguns eixos que a escola deve seguir, como: ações 
de educação alimentar e nutricional, considerando os hábitos
alimentares e a cultura de cada lugar; estímulo à produção 
de hortas escolares para a realização de atividades com os 
alunos e a utilização dos alimentos produzidos na alimentação 
ofertada na escola (como você viu na unidade 3); restrição ao 
comércio e à propaganda, no ambiente escolar, de alimentos 
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gordura trans, açúcar livre e sal, como já ocorre em alguns 
estados; incentivo ao consumo de frutas, legumes e verduras 
e acompanhamento do estado nutricional dos escolares.

A portaria também definiu ações que podem ser realizadas
para obter uma alimentação saudável no ambiente escolar, 
como:

I – definir estratégias, em conjunto com a comunidade
escolar, para favorecer escolhas saudáveis; 

II – sensibilizar e capacitar os profissionais envolvidos 
com alimentação na escola, como você, Educador 
Alimentar, para produzir e oferecer alimentos mais
saudáveis;

III – desenvolver estratégias de informação às famílias, 

sua participação nesse processo;

IV – conhecer, fomentar e criar condições para a 
adequação dos locais de produção e fornecimento de 
refeições às boas práticas para serviços de alimentação,

consumo;

V – restringir a oferta e a venda de alimentos com alto
teor de gordura, gordura saturada, gordura trans, açúcar 
livre e sal e desenvolver opções de alimentos e refeições
saudáveis na escola; 

VI – aumentar a oferta e promover o consumo de frutas, 
legumes e verduras;

VII – estimular e auxiliar os serviços de alimentação 
da escola na divulgação de opções saudáveis e no 
desenvolvimento de estratégias que possibilitem essas
escolhas;

VIII – divulgar a experiência da alimentação saudável 
para outras escolas, trocando informações e vivências;

IX – desenvolver um programa contínuo de promoção
de hábitos alimentares saudáveis, considerando o 
monitoramento do estado nutricional das crianças, 
com ênfase no desenvolvimento de ações de prevenção 
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e controle dos problemas nutricionais e educação
nutricional; e

X – incorporar o tema alimentação saudável no projeto 
político pedagógico da escola, perpassando todas as
áreas de estudo e propiciando experiências no cotidiano 
das atividades escolares.

Você já parou para pensar que você pode ajudar a 
implantar essas ações propostas pela Portaria na sua es-

cola? Você já aprendeu nos módulos anteriores e neste 
módulo sobre o seu papel na educação e na formação dos 
hábitos alimentares dos escolares. Diante disso, aplique 
essas ações e as estratégias que foram apresentadas nes-

te módulo.

Além disso, a Portaria estabelece quais são os órgãos que 
podem colaborar no processo de promoção da alimentação 
saudável, como os Centros Colaboradores em Alimentação e 
Nutrição e as Instituições e Entidades de Ensino e Pesquisa. 
Esses podem prestar apoio técnico e operacional aos estados
e municípios no desenvolvimento da alimentação saudável 
nas escolas, incluindo a capacitação de profissionais de saú-
de e de educação que estão envolvidos com a alimentação
escolar.

Projeto Horta Escolar

Como você aprendeu na unidade 3 deste módulo, a criação 
de hortas no ambiente escolar é uma estratégia importante e 
válida para a implantação de hábitos alimentares saudáveis 
nos escolares, e você, como Educador Alimentar, pode contri-
buir muito na criação de uma horta na sua escola. Agora, você 
irá aprender sobre um projeto que ainda está em processo de 
experiência, mas que já está dando ótimos resultados.

O Projeto Horta Escolar é resultado da cooperação técnica
entre a Organização das Nações Unidas para a Agricultura e 
Alimentação (FAO) e o Fundo Nacional de Desenvolvimento
da Educação do Ministério da Educação (FNDE/MEC). Esse

Você pode conhecer um
pouco mais a Portaria
Interministerial n. 1.010, de
8 de maio de 2006, no site
abaixo:
<http://crn3.org.br/
legislacao/portaria_1010.
html>.

não usa agrotóxicos.
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cialmente em três municípios brasileiros – Bagé (RS), Saubara 
(BA) e Santo Antônio do Descoberto (GO) – e consiste na for-
mação e no cultivo de hortas escolares orgânicas. 

O projeto tem como objetivo interferir na cultura alimentar e 
nutricional dos escolares com idade entre 7 e 14 anos, por 
meio da incorporação das hortas escolares nas atividades de 
ensino das crianças e adolescentes, e assim estimular uma 
alimentação nutritiva, saudável e ambientalmente sustentá-
vel. Com a criação das hortas, as práticas escolares se tornam 
mais dinâmicas e prazerosas, o que estimula a participação 
dos alunos e melhora o seu desempenho.

Para implantar esse projeto, a FAO e o FNDE criaram mate-
riais educativos para aperfeiçoar e qualificar os profissionais 
de educação envolvidos, tendo sido oferecidos cursos de ca-
pacitação para os educadores e merendeiras. Esses órgãos 
também estão avaliando as escolas participantes, tendo ob-
servado mudanças significativas nos hábitos alimentares dos 
escolares e na forma de preparo dos alimentos, comprovando 
a importância de se abordar o tema alimentação e nutrição no 
currículo e no ambiente escolar.

Como você pode observar, existem várias experiências no 
nosso país que comprovam como a implantação de projetos 
educativos e a criação de leis que promovem hábitos alimen-
tares saudáveis são benéficas à saúde de todas as pessoas 
que fazem parte da comunidade escolar, prevenindo várias 
doenças, como a obesidade, o diabetes, a hipertensão e as 
doenças cardiovasculares, entre outras. 

Devemos destacar que o Programa Nacional de Alimentação 
Escolar é um excelente espaço para a implantação desses pro-
jetos e estratégias que foram mostradas neste módulo, sendo 
que você pode utilizar todas essas informações e a sua criati-
vidade, visando iniciar na sua escola estratégias que com cer-
teza obterão sucesso na promoção da alimentação saudável.

Você pode conhecer um 
pouco mais sobre esse 
projeto no site:
<http://www.
educandocomahorta.org.br/
default.asp>.





7
Projeto Político 
Pedagógico: exercício 
de democracia e 
participação na escola
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De acordo com a Lei de Diretrizes e Bases da Educação Nacio-
nal, os profissionais da educação precisam participar da ela-
boração do projeto político pedagógico da escola. Mas você 
sabe o que é esse projeto? Vamos aprender mais sobre ele.

A palavra projeto significa prever, antecipar, projetar o futuro. 
O projeto é político quando está inserido em um ambiente de 
discussões e decisões, como a escola. Também é pedagógi-
co, por tratar de questões da área educacional que se refletem 
na aprendizagem dos estudantes. Sendo assim, pode-se dizer 
que o Projeto Político Pedagógico (PPP) é um documento que 
prevê todas as atividades da escola, desde as pedagógicas até 
as administrativas.

Embora a Lei de Diretrizes e Bases da Educação Nacional te-
nha definido que cada escola deve elaborar seu PPP, esse do-
cumento não deve ser apenas para cumprir a determinação 
da lei. Ele precisa contribuir para melhorar o ambiente escolar, 
já que, para sua elaboração, é necessário verificar quais as ne-
cessidades de cada escola, de forma que as propostas do PPP 
sejam construídas com a finalidade de suprir tais necessida-
des. Além disso, a construção do PPP estimula a discussão e 
o envolvimento de todos os membros da comunidade escolar 
na sua administração, o que possibilita a construção de uma 
escola democrática, autônoma, de qualidade e que atenda a 
todos os interesses da população envolvida.

O PPP norteia as atividades pedagógicas da escola. Ele pre-
cisa ser resultado de um trabalho coletivo. Por meio da sua 
participação no Profuncionário você já deve ter percebido que 
todas as pessoas da escola têm uma função fundamental para 
a melhoria do ambiente escolar e para a aprendizagem dos 
estudantes. Esse é um dos motivos que faz a participação de 
todos ser essencial para a construção do Projeto Político Pe-
dagógico da escola.

E qual a relação entre a alimentação saudável e o PPP? A rela-
ção está no fato de que o PPP envolve tudo aquilo que se de-
seja em torno das questões educacionais, como a melhoria da 
qualidade do ensino, ações que qualifiquem os profissionais 
da escola, compromisso de oferecer ao estudante um ensino 
voltado para a cidadania, além de outras questões de grande 
importância, como a promoção da alimentação saudável na 
escola.

Verificamos que o PPP é um documento, elaborado por re-
presentantes de toda a comunidade escolar, que norteia as 

A Lei de Diretrizes e Bases 
da Educação Nacional é 
uma lei do ano de 1996 que 
regulamenta o sistema de 

como princípio central a 
educação para todos. Nessa 
lei é enfatizada a necessidade 
da gestão democrática da 
escola.

No site <www.planalto.gov.
br/CCIVIL/Leis/L9394.htm>
você poderá encontrar a 
Lei de Diretrizes e Bases da 
Educação Nacional completa.
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mente para os estudantes e para aquilo que eles esperam da 
escola, uma boa aprendizagem. Sabendo da importância de 
uma alimentação saudável e da necessidade de que ela seja 
promovida no ambiente escolar, observamos que incluir no 
PPP ações dessa promoção é fundamental para o desenvolvi-
mento de hábitos alimentares saudáveis.

Verifique com os professores ou com a direção 
da escola quando é realizada a elaboração do Projeto 

Político Pedagógico da escola. Compareça às reuniões 
de elaboração e sugira a inserção do tema Alimentação 
Saudável no PPP. Faça um relato das reuniões e acres-

cente ao seu Memorial.
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