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RESUMO

As boas praticas alimentares propde a prevencao e a manutencédo da saude e bem
estar dos individuos, sendo assim, é essencial a ado¢do das medidas que vao
desde a higiene dos alimentos, até a escolha saudavel. As orientagbes de boas
praticas na alimentagcdo devem iniciar na infancia. As criangas em fase escolar
tendem a ter melhor aceitacdo de novos habitos, nos quais permanecem até a fase
adulta, na maioria das vezes. Dessa maneira, este estudo teve o objetivo de criar
uma cartilha virtual e interativa que traz de forma ludica informacdes de alimentos
saudaveis, higiene dos alimentos,conservagao dos os alimentos, a importancia dos
rotulos e também das doencas que estdo associadas aos alimentos para ser
inserida nas escolas. A cartilha de orientagdes de boas praticas alimentares permite
interatividade da crianga por meio de associag¢des, cruzadinhas, desenhos para
colorir, atividade de completar frases, de ligar imagens, entre outros. A conciliagao
entre informagdes sobre boas praticas alimentares e as atividades propostas, terdo a
proposta de um ensino facilitado e prazeroso, para que assim, os alunos possam
praticar as boas praticas alimentares ndo somente em ambiente escolar, mas
também no circulo familiar e de amizades. Com isso, pretende-se que os bons
habitos alimentares permanegam ao longo do crescimento das criangas, até a fase

adulta.

Palavras-chave: Boas Praticas de Alimentagdo. Alimentacdo Infantil. Cartilha Digital.



ABSTRACT

Good eating practices propose the prevention and maintenance of the health and
well-being of individuals, therefore, it is essential to adopt measures ranging from
food hygiene to healthy choices. Guidelines for good feeding practices should start in
childhood. School-age children tend to have better acceptance of new habits, in
which they remain until adulthood, most of the time. Thus, this study aimed to create
a virtual and interactive booklet that provides, in a playful way, information on healthy
foods, food hygiene, food conservation, the importance of labels and also the
diseases that are associated with food. at Schools. The booklet of guidelines on good
eating practices allows for interactivity for the child through associations, crosswords,
coloring drawings, completing sentences, connecting images, among others. The
conciliation between information about good eating practices and the proposed
activities will have the proposal of a facilitated and pleasurable teaching, so that
students can practice good eating practices not only in the school environment, but
also in the family and friendship circle. With this, it is intended that good eating habits

remain throughout the children's growth, until adulthood.

Keywords: Good Eating Practices. Infant Feeding. Digital Primer.
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1 INTRODUGAO

A alimentagcdo saudavel inicia-se logo nos primeiros dias de vida através da
amamentacao. O aleitamento materno até os 2 anos de idade tem grande influéncia
positiva, no qual trara beneficios até a vida adulta. A partir da introdugao alimentar,
aos seis meses de idade, inicia-se a relacado alimento/crianca, no qual todos os
sentidos (paladar, olfato, tato, audi¢ao e visao), farao parte da aprendizagem desta
crianca em relagéo ao alimento (BRASIL, 2019).

Segundo Lopes et al (2018), até a fase escolar a crianga esta limitada ao que
sua familia a proporciona na alimentacdo Ao iniciar as primeiras séries, a crianca
desenvolve sua habilidade psicossocial, no qual as escolhas serdao um ato frequente.
Tais escolhas, poderao ser influenciadas pelos colegas, professores, funcionarios e
ambiente escolar

De acordo com Silva et al (2016), neste primeiro contato com um grupo néo
familiar, é essencial que a crianga possa contar com incentivos de boas praticas de
alimentagao através de materiais didaticos, elaborado por nutricionista, e aplicado
pelos professores, podendo ser atividades em pequenos grupos ou em grande
grupo.

O desenvolvimento de uma cartilha digital com orientagées de boas praticas
alimentares para os alunos do 4° ano do ensino fundamental, trara de forma ludica o
ensino sobre escolhas saudaveis, que abordara assuntos como o que consumir
regularmente, alimentos que devem ser consumidos esporadicamente, a importancia
da higiene de cada alimento, a relevancia das vitaminas e mineiras e sua
contribuicdo para a saude.

Conforme Malta et al (2020), ao iniciar as boas praticas alimentares na infancia,
o individuo tem menor probabilidade de ter doencas crbnicas relacionadas a ma
alimentacao na fase adulta. “As doencas cardiovasculares, o cancer, a diabetes e as
doencgas respiratérias cronicas sdo as principais doengas crbnicas nhao
transmissiveis (DCNT), s&o responsaveis por cerca de 70% de todas as mortes no
mundo”.

Este trabalho tem o objetivo de elaborar uma uma cartilha digital, direcionada

aos alunos do 4° ano do ensino fundamental, com idade de 9 anos



aproximadamente, com a finalidade de orientar e conscientizar das boas praticas

alimentares ja na infancia.



2 DESENVOLVIMENTO

Trata-se de uma cartiiha no modelo digital que construida seguindo uma
metodologia prépria para a elaboragdo da mesma. A cartilha tem como publico alvo
os alunos da 4° série do ensino fundamental, pois permite a abordagem da
tematica de forma ludica e de facil compreensao.

A cartilha pode ser visualizada em qualquer momento com ferramenta digital
(PC, notebook, ultrabook, tablets e smartphones) ou ainda na forma impressa. Esta
cartilha foi desenvolvida a partir das seguintes etapas:

1° - Tema;

2° - Levantamento bibliografico;

3°- Estrutura do conteudo;

4°- Layout;

5° - Divulgacgao, publicacéo e aplicagao.



3 TEMA

O tema refere-se as boas praticas na alimentacdo, desde a higiene do
alimento, até o consumo, com orientagdes sobre valor nutricional dos alimentos,
higiene dos alimentos, importancia das vitaminas e minerais importantes para
desenvolvimento adequado do organismo. As informagdes séo voltadas aos alunos
do 4° ano do ensino fundamental, que estdo na faixa etaria de 9 anos,

aproximadamente.



4 LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO

Para elaboragcdo da cartilha de boas praticas na alimentacdo destinada aos
escolares do 4° ano do ensino fundamental foi realizado um levantamento
bibliografico em artigos relacionados com o tema nas bases de dados cientificos
Pubmed (U.S. National Library of Medicine), Scielo (Scientific Electronic Library
Online), Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e
Google Académico, além de cartilhas e livros, utilizando os seguintes descritores de
saude: “boas praticas alimentares”; “boas praticas alimentares para criangas”; “boas
praticas de higiene”; “higiene dos alimentos”; “higiene e nutrigdo”; “alimentagao
escolar’; “nutricdo infantil”; “doencas crbnicas relacionados a alimentacao”;

“escolhas saudaveis” e “PirAmide Alimentar”.



5 ESTRUTURA DO CONTEUDO

A cartilha de boas praticas alimentares apresenta os seguintes topicos:
e Alimentagao saudavel.
e Primeiras escolhas.
e Higiene dos alimentos.
e Boas praticas alimentares.
e Como escolher os alimentos.
e Como conservar os alimentos.
e Aimportancia do rétulos nos alimentos.

e Doencas associadas aos alimentos.

10
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6 LAYOUT

Para elaboragcdo da cartilha foi utilizado o aplicativo Google Jamboard e
empregado a fonte arial, pois facilita a leitura e visualizagdo do texto. As cores sao
proprias do aplicativo “Google Jamboard”, e contam com cinco opgdes, séo elas:
amarelo, verde, azul, rosa e laranja. Tais cores fazem parte da capa e dos “post-its
virtuais” e sao essenciais para despertar o interesse e a curiosidade da crianga.

O plano de fundo também é proéprio do aplicativo, que conta com algumas
opgoes disponiveis. Foi utilizado um plano de fundo que lembra uma folha de
caderno de caligrafia, fazendo analogia com a escola.

As imagens utilizadas foram retiradas de sites de imagens publicas, como
“creative commons”, “Google imagens" e “Pinterest” .

Para evitar erros de ortografia, a cartilha passou por analise e corregao por

um professor de portugués



12

7 DIVULGAGAO, PUBLICAGAO E APLICAGAO

A cartilha digital de Boas Praticas alimentares encontra-se disponivel pelo
aplicativo “Google Jamboard”, para os usuarios que possuem conta do “Google”,
podendo ser usado em smartphone, notebook, tablet ou computador, por meio de
um link de acesso.

Professores e alunos poderdao acessar em casa ou sala de aula, o aplicativo
que permite a interacido, sendo possivel a realizagao das atividades propostas.

A divulgacéo se dara por redes sociais como Instagran e Facebook.

A proposta de material impresso foi apresentada ao setor pedagdgico da 28.2
Coordenadoria Regional de Educagao da Secretaria Estadual de Educagao (28.2
CRE/SEDUC-RS), que podera possibilitar a aplicacdo em escolas estaduais da sua

abrangéncia (Gravatai, Cachoeirinha, Alvorada, Viaméao e Glorinha).
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8 DISCUSSAO

8.1 Alimentacgao saudavel

Segundo o Ministério da Saude, os primeiros dois anos de idade sao de
extrema importancia para o desenvolvimento da crianga, tendo influéncia até a fase
adulta. A alimentagcdo saudavel inicia-se a partir do aleitamento materno, a qual a
necessidade nutricional € suprida integralmente até os 6 meses de idade, através do
leite materno, apenas (BRASIL, 2009).

Quando iniciada a introducdo alimentar, cria-se um vinculo entre
alimento/crianca, no qual influenciara diretamente nas escolhas anos depois. Nesta
fase, é importante que a mae tenha habitos saudaveis, e aprenda a introduzir os
alimentos ao bebé de forma segura, atentando-se as escolhas , forma de preparo,
higiene e apresentagao dos alimentos (BRASIL, 2019).

Os habitos alimentares sao reflexos do modo e estilo de vida que existiu na
infancia, com forte influéncia do componente familiar. Sendo assim, as questdes
referentes a alimentacédo e a formacédo dos habitos alimentares, estdo intimamente
ligadas a saude e a prevengdo de doengas. Dessa maneira, com os indicativos do
aumento, a cada ano, do numero de criangas em situagcdo de obesidade e
sobrepeso, verifica-se a importancia das condutas e comportamentos familiares na
formacao dos habitos alimentares infantis (VILLA et al., 2015).

Segundo Coradi et al (2017), a familia, principalmente a materna exerce
uma grande influéncia na determinagao da alimentagcédo das criangas. S&o as maes
as responsaveis pela escolha, compra, preparo e oferta dos alimentos aos filhos .

No entanto, para ter uma alimentagdo saudavel,conhecer os nutrientes e o
valor nutritivo dos alimentos, ndo é o bastante. E necessario saber a melhor maneira
de escolher, preparar e conservar todos os alimentos que vao ser consumidos. Os
cuidados com a higiene pessoal, do ambiente e dos proprios alimentos também sao
essenciais. Todas essas informagdes sdo muito importantes para a saude e

precisam ser colocadas em pratica (BRASIL, 2016).
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8.2 Primeiras escolhas

A formagcdo do comportamento alimentar infantii é determinado por
diferentes fatores que se inter relacionam, estes fatores s&o orgénicos, psicologicos,
cognitivos e sociais, sendo estes influenciados por fatores ambientais (RAMOS e
STEIN, 2000).

Os fatores organicos dizem respeito aos mecanismos fisiolégicos inatos do
organismo, um sistema de auto regulacdo que permite a crianga optar por
quantidades e tipos de alimentos de modo a manter o equilibrio nutricional , como
por exemplo a preferéncia por doces ou salgados .Os fatores cognitivos tém um
papel significativo e estdo relacionados aos conhecimentos e crengas individuais.
(BEAUCHAMP; MENNELLA, 2011).

Para Leung et al (2016), a primeira infancia € uma fase na qual as criangas
ndo apresentam autonomia, j4& que ndo possuem ainda o conhecimento e
experiéncia necessaria para a escolha dos alimentos baseados na qualidade
nutricional. Assim, a autonomia pertence aos pais e desta forma as preferéncias,
aversoes e os padrdes alimentares serdo determinados pela oferta e observagéo.

Ao decorrer do tempo, a crianga sente a necessidade de fazer suas proprias
escolhas, neste momento esta sendo formado os habitos alimentares. Nesta fase, a
familia é responsavel pela oferta de alimentos saudaveis, no qual a crianga podera
escolher quais fardo parte da sua refeigao (SILVA et al, 2016).

De acordo com o Ministério da Saude, a ndo aceitagdo de algum alimento é
normal, no entanto é importante que a familia continue a oferecer, sem forgar, pois
quanto mais o alimento for oferecido, maior sera a possibilidade de aceitagao pela
crianga. A participagdo da crianga no preparo das refeicbes deve ser incentivada,
pois permite que ela conhega as tarefas do dia-a-dia relacionadas ao alimento,
tornando mais proxima a relagao alimento-crianga (BRASIL, 2016).

De acordo com Gentil (2006), dentre os varios alimentos elementos
associados ao processo de escolha alimentar infantil, a literatura aponta as
estratégias utilizadas para divulgacdo e/ou promogdo de alimentos (oferta,
propaganda, publicidade e informagao) como um determinante que merece atengéo,
especialmente quando apela para a inexperiéncia das criangas, pois sS40 menos

capazes julgar sua intengao.
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8.3 Higiene dos alimentos

Todo alimento ofertado deve estar seguro para o consumo, livre de perigos
quimicos, fisicos e bioldgicos. Conforme Souza (2016), pode-se definir como um
alimento seguro, aquele cujos constituintes ou contaminantes que podem causar
perigo a saude estdo ausentes ou em concentragdes abaixo do limite de risco.

A correta higienizacdo permite uma melhor qualidade sanitaria, diminuindo o
risco de doengas transmitidas por alimentos (DTA). A partir de documentos como
Manual de Boas Praticas (MBP), obtém-se instrugbes que devem ser seguidas
rigorosamente para que haja a higiene e o controle sanitario adequado (BRASIL,
2016).

Segundo o Ministério da Saude, a higiene dos alimentos depende de muitos
fatores, tais como higiene pessoal e do ambiente; caracteristicas dos alimentos,
condigbes de conservagdo e de preparo, entre outros. Os microrganismos
patogénicos se aproveitam da falta de controle sanitario no manuseio de alimentos
para causarem doencas. Assim, quando se tem o cuidado de tomar uma série de
medidas higiénicas, € possivel prevenir a transmissdo de diversos tipos de doengas,
permitindo o bem estar de criangas e adultos (BRASIL, 2019).

A contaminagdo dos alimentos € caracterizada pela presenga de alguma
substancia estranha no alimento. Esta contaminacdo pode ser de ordem fisica,
quimica e biolégica.

Carrelle e Candido (2015) mencionam que a contaminagédo de ordem fisica
pode ocorrer quando algum objeto ou particula que nao faz parte do produto, esteja
presente no mesmo, em alguma etapa da industrializagdo ou manipulagédo do
alimento. Alguns exemplos:

e presenca de cabelo no alimento ;
e objeto estranho em alimento enlatado;
e pedra.

Os fatores de ordem quimica incluem um vasto conjunto de perigos de
diversas origens, desde perigos associados diretamente a caracteristicas das
préprias matérias primas até perigos criados ou introduzidos durante o processo,
passando por aqueles que resultam das matérias primas utilizadas (BAPTISTA e
VENANCIO, 2003).
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. Deste conjunto de perigos quimicos destacam-se:
e Aditivos alimentares se utilizados em concentragdes indevidas;
e Pesticidas quimicos (inseticidas, fungicidas, herbicidas);
e Quimicos criados pelo processo ou introduzidos no processo (produtos

de limpeza e desinfeccao).

De acordo com Carrelli e Candido (2015), a contaminagado biolégica é
causada pela presenga de microrganismos patogénicos nos alimentos, como
bactérias, protozoarios, virus e parasitas, como por exemplo: Estafilococos aureus,

Salmonella spp; Clostridium botulinum entre outros.

8.4 Como escolher os alimentos

Conforme Silva (2011), uma das formas de escolher alimentos de maneira
saudavel e equilibrada é usar como guia a piramide alimentar, uma ferramenta
criada pelo Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA) em 1992,
sendo representado graficamente por uma pirdmide e tendo como principio a
moderacgao, variedade e proporcionalidade em relacdo ao consumo dos diversos
grupos alimentares

Muito conhecida como uma ferramenta de educacéao nutricional, a piramide
€ utilizada como guia para o consumo recomendado dos cinco maiores grupos de
alimentos. A forma grafica de distribuigdo de alimentos permite uma facil
compreensao por parte das criangas , fazendo com que haja o consumo de varios
alimentos e em quantidade suficiente para juntos comporem uma dieta adequada
nutricionalmente (BARBOSA, et al., 2005).

Além disso, é importante atentar-se os diversos fatores que interferem no
valor nutricional de cada alimento, para as frutas e vegetais deve-se atentar a época
ou safra, por exemplo. A textura, cheiro e a cor também s&o indicadores da
qualidade e valor nutricional, seguindo recomendacdes do Ministério da Saude
(BRASIL, 2019).

Com base nestas informacbes, a cartilha orientara os alunos a construir

refeicbes e lanches com opg¢des mais saudaveis, a partir da piramide alimentar,
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trazendo informacbdes sobre nutrientes como vitaminas e minerais e suas
funcionalidades (SILVA, 2011).

8.5 Como conservar os alimentos

Ludwig e Tanji (2015) consideram que um alimento sanitariamente seguro é
aquele que nao é fonte de doengas para o individuo, sendo isento de
contaminagdes, uma vez que for higienizado, manipulado e conservado
adequadamente, assegura saude e qualidade para quem o0s consumir

Os alimentos precisam ser conservados da melhor maneira possivel, sendo
preciso prestar atencdo nas condigbes de temperatura, umidade e higiene do local
de armazenamento. Tais fatores fazem com que o alimento tenha um tempo de
consumo maior e evitam a proliferagdo de microrganismos responsaveis pela
deterioragdo dos alimentos (Brasil, 2011).

A refrigeragdo € um dos métodos para conservagao dos alimentos. Os
microrganismos patogénicos  prejudiciais a saude podem se multiplicar em
temperaturas entre 5°C a 60°C (chamada zona de perigo). Eles preferem
temperaturas de verdo ou do nosso corpo (em torno de 37°C) (Brasil, 2011).

Nesse processo, o alimento tem sua temperatura reduzida para valores entre
-1°C a 5°C. Assim sendo, é possivel reduzir a velocidade das transformacbes
microbiolégicas e bioquimicas nos alimentos, prolongando sua vida util por dias ou
até semanas (SOUZA et al., 2013).

O congelamento € outro método de conservagdo, no qual o alimento é
submetido a temperaturas inferiores a -18°C. Nesse método a atividade de agua do
alimento é reduzida, pois parte da agua do alimento transforma-se em cristais de
gelo, o que proporciona o aumento da vida util do produto. (SOUZA et al., 2013).

A maioria dos alimentos contém umidade suficiente para a multiplicagao dos
microrganismos. Esses alimentos devem ser conservados em temperaturas
especiais, sendo chamados de pereciveis. Sdo exemplos de alimentos pereciveis:
carne, leite pasteurizado, iogurte, presunto e queijo (ANVISA, 2004).

Os alimentos secos, também chamados de n&o-pereciveis, ndo possuem

umidade suficiente para a multiplicacdo dos microrganismos, sendo conservados a
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temperatura ambiente Sao exemplos de alimentos nao pereciveis: arroz cru,
biscoito e farinha (ANVISA, 2014).

8.6 A importancia dos rétulos nos alimentos

E através da rotulagem que empresas produtoras de alimentos se
comunicam com os seus consumidores. E possivel a partir do rétulo ter todas as
informacdes sobre o alimento para que o consumidor possa consultar antes de
adquirir (BRASIL, 2019).

A Resolugdo RDC 259/2002, trata da rotulagem de alimentos que sao
produzidos,comercializados e embalados na auséncia do cliente e pronto para oferta
ao consumidor (ANVISA, 2002).

O rétulo do alimento deve ser considerado o “espelho” daquele produto, com
a capacidade de refletir a qualidade da producido. O cidadao, além de ter direito a
um alimento seguro, seja do ponto de vista higiénico-sanitario, também tem direito a
ter informacgdes claras, precisas e verdadeiras (MARINS, 2009).

Com os rotulos é possivel comparar os produtos na hora da compra, seja
quanto a qualidade, preco, ingredientes, informagao nutricional, etc. Algumas das
informacgdes que devem estar obrigatoriamente no rétulo sao:

> lista de ingredientes;
conteudos liquidos;
denominacéao de venda;
identificacdo da origem;
nome ou razao social e enderego do produtor ou importador;
identificacao do lote;
prazo de validade;

instrugdes sobre o preparo e uso do alimento, quando necessario;

Y VY VY VYV VY

informacdes nutricionais.
Com a leitura do rétulo, € possivel conhecer melhor o produto. Seguir as
instrugdes de preparo, armazenamento e manutengéo do valor nutritivo do alimento,

assim também pode facilitar o seu aproveitamento pelo organismo (BRASIL, 2019).
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8.7 Doengas associadas a ma alimentagao

As doencgas cronicas nao transmissiveis (DCNT) constituem o problema de
saude de maior magnitude e correspondem a 70% das causas de mortes no Brasil.
Acidente vascular cerebral, infarto, hipertensao arterial, cancer, diabetes e doencas
respiratorias crénicas sdo algumas das DCNT, as quais a ma alimentagdo esta
associada (MALTA et al, 2017)

Os padroes de alimentagdo adotados nas Uultimas décadas podem ser
prejudiciais de varias maneiras. Por exemplo, o consumo excessivo de sal aumenta
o risco de hipertensdo e eventos cardiovasculares, e o alto consumo de carne
vermelha, de carne altamente processada e de acidos graxos trans esta relacionado
as doencas cardiovasculares e ao diabetes. Por outro lado, o consumo regular de
frutas e legumes diminui o risco de doengas cardiovasculares e de cancer gastrico e
colorretal (Duncan, 2012).

Além das doencgas crénicas nao transmissiveis, ha as doengas transmitidas por
alimentos (DTAs), nos quais sédo provocadas pelo consumo de alimentos que tém
microrganismos patogénicos, parasitas ou substancias toxicas prejudiciais a saude,
presentes no alimento (ANVISA, 2004).

Os sintomas mais comuns de DTA sao vémitos e diarréias, podendo também
apresentar dores abdominais, dor de cabeca, febre, alteragdo da visdo, olhos
inchados, dentre outros. Para adultos sadios, a maioria das DTA dura poucos dias e
nao deixa sequlelas; para as criangas, as gravidas, os idosos e as pessoas doentes,
as consequéncias podem ser mais graves, podendo inclusive levar a morte
(BRASIL, 2008).
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9 CONCLUSAO

As orientagdes de boas praticas alimentares para os alunos do 4° ano do
ensino fundamental aborda tematicas importantes como a higiene dos alimentos,
modo de conservagao, rotulagem dos alimentos, importancia sobre as boas
escolhas alimentares e possibilita que a crianga coloque em pratica os habitos
necessarios para manutengao da saude e bem estar A apresentacao destes temas
proporciona a crianga uma aprendizagem que lhe acompanhara nas demais fases
da vida, incorporando habitos e atitudes saudaveis frente ao consumo de alimentos.

A Cartilha de boas praticas alimentares digital, disponivel de forma online, é
uma estratégia ludica visando chamar a atencédo das criangas para a tematica de
boas praticas alimentares, e com isso ter melhor aceitacido dos diversos tipos de
alimentos e adesao por bons habitos alimentares.

A conciliacido entre conteudo e atividades faz com que a crianga tenha um
aprendizado mais facilitado e prazeroso, deste modo, espera-se que os assuntos
abordados enriquecam a aprendizagem e sejam praticados ndao somente em
ambiente escolar, mas também com seus familiares e com todos do seu convivio.

Como a cartilha proposta tem acesso publico, através de link disponibilizados
para as escolas, inicialmente da rede publica estadual, se possibilitara uma ampla
divulgacao no meio escolar, principalmente para alunos e professores das turmas de
4.2 série do ensino fundamental.

Desta forma, pretende-se que os bons habitos alimentares permanegam ao
longo do crescimento das criangas, até a fase adulta, proporcionando uma condi¢ao

de vida mais saudavel.
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