A HORTA NO PRATO

PLANEJAMENTO




Apesentacis

O acesso reduzido a alimentos in natura e o aumento no consumo de
alimentos processados e ultraprocessados é realidade em grande parte
do nosso pais. Este fato pode desencadear excesso de peso corporal;
aumento da incidéncia de doencgas crénicas nao transmissiveis, como
a hipertensao arterial e o diabetes; e até mesmo contribuir para a
persisténcia da desnutrigcdo e das caréncias nutricionais.

Além de todos os problemas de salde que a ma nutri¢do acarreta, a
desnutricdo e a obesidade também comprometem o aprendizado,
prejudicando criangas e adolescentes em idade escolar. Neste cenario,
o projeto Hortas Pedagdgicas surge com o objetivo de contribuir
para a geracdo de criangas e adolescentes mais bem alimentados,
conhecedores dos alimentos saudaveis e adequados para sua vida,
relacionando esses conhecimentos aos estudos em sala de aula e a
vivéncia em comunidade.

Uma horta na escola podera ser um estimulo para a experimentacado
de novos sabores, para o conhecimento sobre a producao de alimentos
e para a adocdo de habitos alimentares mais saudaveis, ja que as
hortalicas sao a base para uma nutricao equilibrada, refletindo na
qualidade de vida das pessoas e impactando a reducao de doengas em
todas as fases da vida.

A experiéncia da Horta Pedagdgica na escola estimula os escolares a
cuidar das plantas e a fazer atividades ao ar livre, o que proporciona
prazer e saude. Por meio do projeto também é possivel envolver
toda a comunidade escolar a partir do compartilhamento dessas
experiéncias com familias e amigos, oportunizando a multiplicagao dos
conhecimentos para o territorio como um todo.
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Vocé, nutricionista, enquanto profissional de saude responsavel pela
boa alimentacao oferecida nas escolas publicas, é parte importante de
um processo de melhoria nutricional de criangas e adolescentes que
envolve todos os demais membros da comunidade escolar, e, juntos,
serdo capazes de realizar um trabalho incrivel!

No projeto Hortas Pedagogicas, o nutricionista tem um papel
estratégico: fazer a conexao entre a horta e a cozinha. Sugerimos que
vocé acompanhe a escolha das hortalicas e frutas a serem cultivadas
na horta e planeje os cardapios de acordo com a producgao que sai
dos canteiros. Vocé também pode contribuir para que os professores
levem a horta para dentro da sala de aula, fornecendo informacdes e
conhecimentos sobre a importancia de uma alimentacao saudavel e
nutritiva.

Para ajuda-lo nessas tarefas, elaboramos este planner com orientacdes
essenciais para apoiar a execugao do programa de alimentacao escolar
do seu municipio, incluindo mais alimentos naturais e nutritivos que
podem ser produzidos na propria horta escolar ou na comunidade.

O planner foi pensado considerando o periodo letivo e, para tanto, é
composto de um calendario-base de dez meses, distribuidos em 40
semanas, a ser utilizado de acordo com a sua realidade. Ao longo deste
material vocé vai encontrar informacdes para apoiar as suas atividades
de rotina. Use-as como ponto de partida, mas também se permita a
explorar a sua criatividade para adapta-las a realidade local.

Lembre-se de que sua atuacdo profissional tem impacto na vida
dos escolares e de suas familias, e que a melhoria das condicdes
alimentares nas escolas é resultado do esforco de todos: familia, escola
e comunidade. Podemos contar com vocé?

Um abraco!

Equipe Hortas Pedagogicas
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Quem sou ew

Meu nome:

Datade nascimento: ___/___/____

Endereco: Cidade: UF:
Celular: E-mail:

Facebook: Instagram:

Twitter: Linkedin:

Escolas onde atuo:
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNQﬁO: E responsavel pela adaptacao da visdo ao escuro, protege a pele e as mucosas, é essencial para o
funcionamento dos 6rgaos reprodutores.

FONTES: Gordura do leite, figado, gema do ovo, manteiga, vegetais verde-escuros e alaranjados, como
brdcolis, couve, cenoura e abobora.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUN(,‘I'\O: E importante para o bom funcionamento dos musculos e do cérebro.

FONTES: Leite e derivados, cereais, carnes e figado.
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és:
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Conheca sew Publice

E muito importante que vocé conheca o perfil nutricional do seu publico para planejar
e executar um cardapio que, além de dar saciedade, contribua para atender as
necessidades nutricionais dos escolares!

Conhecer a situacao alimentar e nutricional dos seus escolares é essencial. Agdes
de nutricao tém melhores resultados quando planejadas e orientadas a partir da
realidade local. O primeiro passo € aferir as medidas de peso e de altura dos escolares.
Converse com o nutricionista da Atencao Basica e o educador fisico da escola para
ajuda-lo(a) nessa etapa, especialmente na disponibilidade dos equipamentos, como
balanca e estadiometro, caso a escola nao tenha.

Depois de calcular o estado nutricional, a etapa seguinte é investigar os habitos de
consumo. Veja mais informagdes sobre como investiga-los na tag abaixo.

@ No site do Ministério da Saude (www.saude.gov.br) vocé encontrara formularios
para avaliacdo do consumo alimentar na Atencao Basica que podem ser aplicados
na sua escola. O consumo alimentar saudavel é um dos determinantes do estado
nutricional e relaciona-se a salde em todas as fases do curso da vida.

Caso tenha duvidas sobre os formuldrios, a publicacdo “Orientagdes para
avaliacao de marcadores de consumo alimentar na Atencao Basica”, também do
Ministério da Saude, podera te ajudar.
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Nota:

Objetivos da semana:

s BUZTU B

FUNGAO: Contribui para o bom estado das mucosas e da visio e acelera a cicatrizagao.

FONTES: Leite e derivados, cereais, carnes e figado.

PLANNER-REDUZIDO.indd 10 02/08/2019 16:37



JANTA

-CC
w
I
(9]
3
2
<
.o o
<g (%)
=
O
(S 4
O
=
]
<
[ )
\

CAFE

PLANNER-REDUZIDO.indd 11 02/08/2019 16:37



PLANNER-REDUZIDO.indd 12

Parta sabet mais

A Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) refere-se a realizagao do direito que todo
individuo tem de possuir acesso a alimentos de qualidade e em quantidade suficiente
para suprir as necessidades nutricionais, sem comprometer o acesso a outras
necessidades essenciais, tendo como base praticas alimentares promotoras de saude,
que respeitem a diversidade cultural e que sejam ambiental, cultural, econdmica e
socialmente sustentaveis.

Para conhecer melhor a realidade do seu municipio, o Ministério da Cidadania, por
meio da Camara Interministerial de Seguranca Alimentar e Nutricional (CAISAN),
disponibilizaum Portalde Indicadores da Seguranca Alimentare Nutricional comvarias
ferramentas importantes para o monitoramento da SAN. Nele, vocé pode encontrar
o Mapa InSAN, ou seja, o Mapeamento da Inseguranca Alimentar e Nutricional que
identifica o nivel de vulnerabilidade local a partir da desnutricao infantil.

https://aplicacoes.mds.gov.br/sagirmps/portal-san/artigo.php?link=15
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Nota:

Objetivos da semana:

s BETTE B

FUNGAO: Participa do metabolismo dos carboidratos e das proteinas e é essencial nas reagdes de obtengdo
de energia.

FONTES: Carnes, peixe, amendoim, graos, ovos, leite e leguminosas, como lentilha ou feijao.
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Nota:

Planejamento
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Nota:

Objetivos da semana:

s BUTTETEEEEEE

FUN(,‘I'\O: Ajuda a transformar os nutrientes em energia e é importante para o funcionamento do cérebro.

FONTES: Presente em quase todos os alimentos. O termo “pan” tem origem grega e significa “todo, tudo”.
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fique Ligade!

Respeitar a sazonalidade dos alimentos é priorizar a natureza, consumindo o que ela
permite produzirem cada épocado ano. Assim, consumimos alimentos mais nutritivos
€ com menos agrotoxicos.

Abacate, goiaba, maca, uva, abdbora, milho verde, repolho e tomate sao
exemplos de alimentos cuja época de colheita é o més de fevereiro!
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAQO: Participa do metabolismo das proteinas e dos glébulos vermelhos (células do sangue).

FONTES: Carne, ovos, leite e figado.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: Auxilia na digestdo de gorduras e participa de vérias reagées com a vitamina B5.

FONTES: Figado, rim e coragao (bovino), leite, cereais, ovos, nozes e castanhas, feijao, soja, ervilha, tomate,
alcachofra e frutas.
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Help ne Cardapie

O cardapio escolar pode ter grande peso no que diz respeito a suprir as necessidades
nutricionais dos alunos. Por isso, € importante planejar um cardapio que forneca
a quantidade de nutrientes necessarios as demandas do organismo nas refei¢cdes
ofertadas.

Para comecar o seu planejamento, € importante conhecer a composi¢ao nutricional
dos alimentos. Vocé pode consultar essas informacdes na Tabela Brasileira de
Composicao dos Alimentos (TACO), disponivel em:

http://www.nepa.unicamp.br/taco/home.php?ativo=home.
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Nota:

Objetivos da semana:

s BUTEL CHE

FUNGAO: Fundamental na divisdo celular, especialmente das células do sangue, atua no
metabolismo do DNA.

FONTES: Frutas, figado, cereais, couve-flor, alface, amendoim, carnes, milho e repolho branco.
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Nota:
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Nota:

Para ndo esquecer

PLANNER-REDUZIDO.indd 27

Objetivos da semana:

s BT R

FUNGAO: Ajuda a formar as células vermelhas do sangue, combatendo a anemia, e também as moléculas
de DNA. A vitamina B12 é essencial para o funcionamento correto de todas as células do organismo,
especialmente aquelas do trato gastrointestinal, tecido nervoso e medula 6ssea. E, de uma forma geral, esta
envolvida no metabolismo de gorduras, carboidratos e proteinas e associada a absorgéo e ao metabolismo
do 4acido félico.

FONTES: Carnes, peixes, leites e derivados.
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Help ne Cardapie

Comer é cultura! Muito da identidade de um povo é materializada na alimentacao.
Portanto, esse € um ponto que nao pode ser esquecido, inclusive na alimentagao
escolar.

Mas, infelizmente, muitos dos nossos habitos alimentares tradicionais tém se perdido.
Vocé pode contribuir para o reforgo ou o resgate de preparacgoes tipicas da sua regiao!
Para isso, pode adicionar, no cardapio escolar, preparagoes do seu estado ou da sua
regido, valorizando a cultura alimentar também nas acées de Educacao Alimentar e
Nutricional.

Valorize os alimentos tipicos da sua regidao! Anutri¢cao vai muito além dos carboidratos,
proteinas e lipideos. Nutricao é cultura!

Leia: Alimentos Regionais Brasileiros (disponivel em: http://189.28.128.100/
dab/docs/portaldab/publicacoes/livro_alimentos_regionais_brasileiros.pdf)
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: Auxilia na absorgéo do ferro, participa da formagéo de colageno e do processo de cicatrizacéo e
aumenta a resisténcia a doencas como a gripe.

FONTES: Acerola, limo, laranja, abacaxi, maracuja, morango e verduras, tomate, brécolis, repolho, couve-
flor, espinafre, pimentéo amarelo e vermelho, goiaba, meldo e maméo papaia.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: Controla a absorcéo do célcio e do fosforo, regula a formagéo e a reconstrugéo dos 0ssos e dentes.

FONTES: Leite e derivados (queijo, iogurtes, manteiga e bebidas lacteas), dleo de figado de bacalhau,
gema de ovo, carne de algumas espécies de peixes (cavala, arenque, salmao, sardinha e atum) e figado de
vaca. Para assegurar a ingestao didria de vitamina D, o Ministério da Satide recomenda, além de consumir
alimentos fontes, garantir a exposicéo solar de 15 a 20 minutos pelo menos trés vezes por semana, sem
protetor solar, até as 10 horas da manha ou ap6s as 4 horas da tarde.
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“WVEA

Alémy de Carddapi

Em conjunto com os profissionais da escola ou do seu municipio, planeje e promova
acoes de Educacgao Alimentar e Nutricional (EAN). Procure mostrar para a comunidade
0 quanto a alimentagao saudavel é prazerosa e necessaria!

E como vocé pode fazer isso?

Séo varias as formas! Rodas de didlogo, oficinas, palestras dialogadas, feiras, eventos,
produzindo materiais educativos... Use da sua criatividade e promova saude!

O site do Ministério da Cidadania (www.mds.gov.br/caisan-mds/educacao-alimentar-
e-nutricional) pode ajuda-lo(a) também a ter ideias para serem adaptadas a sua
realidade. Por exemplo, la vocé pode conhecer um pouco mais da Rede Ideias na Mesa,
rede colaborativa virtual com experiéncias de EAN. Acesse o site https://ideiasnamesa.
unb.br/ e conhega um pouco mais do que se tem produzido nesse campo em todo o
Brasil!

Leia: Marco de Referéncia de Educacao Alimentar e Nutricional para as
Politicas Publicas (disponivel em: http://www.mds.gov.br/webarquivos/
arquivo/seguranca_alimentar/caisan/Publicacao/Educacao_Alimentar_
Nutricional/1_marcoEAN.pdf)
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Nota:

Objetivos da semana:

s BRUTEE R

FUNGAO: E fundamental para a coagulagéo sanguinea e participa do metabolismo de minerais, como célcio
e ferro.

FONTES: Figado, dleos vegetais, couve crua, pepino cru, cenoura e couve-flor. Também é produzida pelas
bactérias do intestino.
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer ~ MINERAIS

\ ‘2

FUNGAO: Sdo substancias de origem inorganica que fazem parte dos tecidos duros do organismo, como
o0ssos e dentes. Também encontrados nos tecidos moles, como mdsculos, células sanguineas e sistema
nervoso. Possuem fungdo reguladora, contribuindo para a fungdo osmética, o equilibrio acidobésico, os
estimulos nervosos, o ritmo cardiaco e a atividade metabdlica.
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Help ne Cardapie

A horta é um instrumento pedagégico de extrema importancia, a partir do qual os
escolares podem aprender sobre temas diversos, como alimentagao, ecologia,
matematica etc. No cuidado com a terra e com os vegetais, sao geradas situagoes de
aprendizagem reais e diversificadas que, além de todo o conteuddo formal associado,
ainda podem contribuir para melhorar a aceitabilidade dos alimentos e para a
formacao de habitos alimentares saudaveis.

Por isso, sempre que possivel, lembre-se de inserir no cardapio alimentos e
preparagoes com os vegetais que estdao sendo cultivados na horta da sua escola. Dessa
forma, os escolares terdo a oportunidade de provar preparagdes com ingredientes
com os quais eles tiveram contato no processo de producao.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: Essencial para constituicdo dos ossos e dentes. Além da formagdo do esqueleto, ele também
participa de processos como a contracdo muscular, a liberagdo de hormadnios e a coagulagéo do sangue.

FONTES: Leite e derivados, sardinha, mariscos, espinafre e feijao.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: Juntamente ao s6dio, regula os liquidos corporais. Compde o 4cido cloridrico presente no estdmago,
auxiliando no processo da digestao.

FONTES: Sal de cozinha, alimentos marinhos e de origem animal.

PLANNER-REDUZIDO.indd 43 02/08/2019 16:38



02/08/2019 16:38 ‘

5 VLNYF : JHINV : oY5v10d : 050W1v : 34vD

-CC

PLANNER-REDUZIDO.indd 44




Help ne Cardapie

Sabia que existe uma plataforma exclusiva para auxiliar na escolha de hortalicas e
frutas frescas para elaborar o cardapio escolar?

Chama-se HORTIESCOLHA.

Essa ferramenta pode ajudar a promover maior diversidade ao cardapio, utilizar
produtos agricolas da sua regiao, orientar quanto ao padrao de qualidade minimo a
ser aceito nos produtos adquiridos, além de mostrar os alimentos sazonais, apoiando
na melhor utilizagao dos recursos publicos.

Vale a pena conferir no site: http://www.hortiescolha.com.br/
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer Cobalto

FUN(;I"\O: Essencial para o funcionamento normal de todas as células, especialmente as da medula 6ssea; e
do sistema nervoso e gastrointestinal.

FONTES: Visceras, como figado; vegetais verde-escuros, como espinafre e couve; cereais integrais; e
leguminosas, como feijoes.
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Nota:

Planejamento

Mensal
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Importante:
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Nota:

Objetivos da semana:

T

FUNGAO: E constituinte de enzimas, de alguns componentes do sangue e dos 4cidos nucleicos.

FONTES: Figado, mariscos, feijoes, rins, aves, chocolate e castanhas.
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Help ne Cardapie

Criangas saoincriveis multiplicadores de informagdes. Use essa caracteristica dos seus
escolares afavor da saude. Em parceria com os profissionais da escola (administrativo,
professores e merendeiras), realize eventos conjuntos para discutir a promocgao da
alimentagao saudavel no ambiente escolar.

O que tem na escola que favorece habitos alimentares saudaveis? O que pode
melhorar?

Discuta esses aspectos com a comunidade escolar, para que ela possa perceber a
influéncia do ambiente nas escolhas alimentares e influenciar pessoas ao seu redor
a fazer o mesmo.

Leia: Manual Operacional para Profissionais de Salde e Educag¢do: promocao
da alimentagdo saudavel nas escolas (disponivel em: http://bvsms.saude.gov.
br/bvs/publicacoes/manual_operacional_profissionais_saude_educacao.pdf)
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Nota:

Objetivos da semana:

Paraniossqcr (MNERNS LB

FUNGAO: Cromo é um mineral essencial conhecido por auxiliar a diminuicdo da formagdo de colesterol e
a melhora de quadros de diabetes tipo 2 devido a sua ativa participacdo no metabolismo de carboidratos,
aumentando a tolerancia a glicose. Quando associado a pratica de exercicios fisicos regulares, o cromo
pode proporcionar reducéo de peso. Por estimular a sensibilidade a insulina, pode influenciar também o
metabolismo proteico, promovendo maior ganho muscular.

FONTES: Oleo de milho, mariscos, cereais integrais, carnes, agua potavel, frango, frutos do mar, ovos, leite e
derivados, graos integrais (como aveia, linhaca e chia), uva, mac, laranja, espinafre, brécolis, alho, tomate,
feijao, soja e milho.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: Componente de alguns aminoécidos. Auta como antioxidante.

FONTES: Carnes, peixes, aves, ovos, leite e derivados, feijoes, castanhas, brocolis, couve-flor, repolho, couve,
couve de Bruxelas, nabos e agrido.
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Alémy de Cardapio

0 perfil de alimentacdo infantil mudou muito nos ultimos anos, com destaque para
a obesidade e o consumo de alimentos ultraprocessados. O incentivo ao cultivo de
hortas e ao consumo consciente é imprescindivel na reversao desse quadro.

Procure planejar e executar de maneira multidisciplinar as atividades da horta
pedagogica. Apoie os educadores para que eles se sintam seguros para tratar do tema
emsalade aula. Converse com a merendeira para que elatambém se sinta responsavel
pelo processo de transformacgao da escola em um ambiente promotor de salde e de
habitos alimentares saudaveis.

Leia: Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (disponivel em: http://bvsms.
saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf)
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer

AN T
-

PLANNER-REDUZIDO.indd 57

FUNGAO: Combate a anemia, pois estd presente em componentes do sangue e enzimas. Auxilia na
transferéncia de oxigénio e na respiragdo celular, protege o organismo de algumas infecgoes e auxilia no
aprendizado pela memoria e atencéo.

FONTES: Carnes, figado, gema de ovo, feijdo, lentilha, beterraba, rapadura, melago, camarao, ostras e graos
integrais.
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Nota:

e

Planejamento

Mensal

Més:

- - - - -
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Importante:
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: A principal fungéo do fliior no organismo ¢ evitar a perda de minerais pelos dentes e impedir 0
desgaste causado por bactérias que formam a cérie.

FONTES: Agua potével, ché, arroz, soja, espinafre e frutos do mar.
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Usce Sabia?

Abobora, acelga, brécolis, couve, espinafre, mamado e manga sdao exemplos de
alimentos fonte de vitamina E!

Banana, leite, carnes, cereais, vegetais e feijoes sao fontes de potassio!

A vitamina E é um importante antioxidante... Mas e o potassio, qual a sua funcdo no
organismo?

PLANNER-REDUZIDO.indd 62 02/08/2019 16:38



Nota:
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Objetivos da semana:

Potassio

FUNGAO: 0 potéssio atua no balango e na distribuic&o da 4gua no organismo, age no relaxamento muscular, na
manutencao do equilibrio dcido-base e participa dos processos de regulagéo das atividades neuromusculares.
A falta de potassio no organismo provoca distensdo abdominal, cdibras (fortes dores musculares), vomitos,
diminuicdo dos reflexos, dispneia (também conhecida como falta de ar), sensagao de formigamento na pele,
dilatacao do coracao e mudancas na frequéncia de batimentos cardiacos (arritmia cardiaca). O excesso causa
distdrbios cardiacos, alteragdes nas movimentagdes musculares e confusao mental.

FONTES: Banana, beterraba, batata-doce, molho de tomate, espinafre, aveia, abacate, uva passa, améndoa,
couve-manteiga, agua de coco, melancia, castanha-do-par, feijao preto, feijéo branco, acelga, abobora e
batata.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: A principal fungo do iodo no organismo é participar da formagcéo dos horménios da tireoide, além
de prevenir problemas como cancer, diabetes, infertilidade e aumento da pressao arterial.

FONTES: Sal iodado, cavala, atum, ovo e salmao.
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fique Ligade!

A alimentacao é muito poderosa, pois, além de nutrir, € capaz de prevenir e curar
diversas doencas.

E vocé, nutricionista, que tem esse maravilhoso poder em maos. Faca bom uso dele!
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: 0 magnésio participa de processos como contragdo e relaxamento muscular, produgéo de vitamina
D, producéo de hormdnios e manutencéo da presséo arterial. Também ajuda no controle do agticar no sangue
e previne a osteoporose.

FONTES: Leite e derivados; graos integrais, como aveia, trigo e arroz; legumes e vegetais, especialmente
brdcolis, abobora e folhas verdes, como couve e espinafre; sementes, especialmente as de abobora e de
girassol; oleaginosas, como améndoas, aveld, castanha-do-pard, castanha-de-caju e amendoim; café;
carnes; e chocolate.
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Mensal

Nota:

.

M M
.

M M
.

Importante:
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: E parte de diversas enzimas e estimula a atividade de muitas outras, incluindo antioxidantes e processos de produgdo
de energia (digestdo). E chamado as vezes o mineral do “cérebro”, porque é importante & funcéo mental. Necessérios para a
producéo de hormdnios sexuais, fertilidade, sadde reprodutiva e lactacéo. A caréncia pode provocar dermatite, perda de peso,
nausea, vomito, além de comprometer a capacidade reprodutiva e o metabolismo dos carboidratos. O excesso pode levar ao
acumulo no figado e no sistema nervoso central, podendo causar doenca de Parkinson.

FONTES: Os vegetais folhosos de cor verde-escura, tais como acelga, brécolis, couve, mostarda, alface e espinafre, bem
como alimentos como abacate, abacaxi, framboesa, nozes, améndoas e amendoins. Outro alimentos que contém manganés
incluem banana, mirtilo, figo, uva, kiwi, morango, melago, xarope de bordo, pimenta preta, canela, cravo, sementes de coentro,
alho, pimenta, tomilho, acafrdo, gemas de ovos, beterraba, cenoura, batata-doce, espargos, aipo, alho-pord, abobrinha, algas,
leguminosas (feijao preto, grao de bico, ervilhas secas, feijdo verde, feijdo branco), soja e produtos de soja, como tofu e tempeh,
e 0s grdos (aveia, arroz integral, centeio, trigo integral, quinoa, cevada, espelta).
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Conheca sew Piblice

Vocé sabia que o nutricionista pode contribuir para alimentar os dados
antropométricos e de consumo alimentar nos sistemas de informacgao da saude?

Entre em contato com o nutricionista do centro de saude do seu municipio e planeje

agoes conjuntas para registrar no sistema as informagdes do estado nutricional e de
consumo alimentar dos seus escolares.
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Objetivos da semana:

Parando esquecer ~ MINERAIS Molibdénio

“‘ y‘[_/
N O FUNGAO: 0 molibdénio é necessario em muitas enzimas. Ele também pode ajudar a remover o excesso de
N y cobre de nossos corpos, 0 que pode ajudar a prevenir tumores cancerosos que Crescem em Seu proprio
) AR, suprimento de sangue.

FONTES: Leguminosas, como feijao, lentilhas e ervilhas; vegetais de folha verde-escura; visceras; e graos
de cereais.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: E componente de todas as células do nosso organismo. Encontrado principalmente nos 0ssos,
juntamente ao calcio, mas também participa de funcdes como fornecer energia ao corpo, fazer parte da
membrana celular e do DNA.

FONTES: Sementes de girassol, frutas secas, sardinha, carnes, leite e derivados, feijoes e cereais integrais.
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fique Ligadse!

Acerola, brocolis, cenoura, couve e espinafre sdao exemplos de alimentos fonte de
vitamina Al

Carnes, figado, leguminosas, como feijao e lentilha, vegetais verde-escuros, rapadura,
melaco e graos integrais sao fontes de ferro!

Se anemia ferropriva e hipovitaminose A sdao caréncias nutricionais comuns na sua
regido ou na sua escola, nao deixe de incluir esses alimentos no cardapio!
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: 0 selénio favorece a neutralizagdo de radicais livres (fungéo antioxidante) e a prevengéo de certos
tipos de cancer; também auxilia na cura de doengas hepéticas (no figado) e na cura de afecgdes nos musculos
do corpo. Falta de selénio no organismo pode causar mialgia (dores musculares), degeneracéo do pancreas,
sensibilidade nos mdsculos do corpo e maior suscetibilidade ao desenvolvimento de céncer. Excesso de
selénio no organismo causa cansago nos musculos do corpo, congestdo vascular interna, queda capilar,
enfraquecimento das unhas e dermatite.

FONTES: Castanha-do-para (é o alimento com maior concentracao de selénio), salméo, farelo de trigo, sementes
de girassol (secas), ostras cruas, farinha de centeio, figado de bovino, camarao e milho.
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Nota:

Planejamento

Mensal

~
es:
.
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Importante:
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Nota:

Objetivos da semana:

® g0

FUNGAO: Responsavel por regular os processos organicos, ativando reagdes. A deficiéncia de sédio no
organismo traz, por um lado, consequéncias como: letargia, fraqueza e convulsdes. Por outro lado, 0 excesso
de sodio causa: cefaleia, delirio, parada respiratoria, hipertenséo e eritema da pele.

FONTES: Encontrado no sal de cozinha e algas marinhas.
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Nota:

Objetivos da semana:

FUNGAO: 0 zinco é um mineral necessério para o funcionamento adequado do sistema imunolégico. 0
organismo ndo produz zinco, por isso sdo necessarias fontes externas para seu suprimento.

FONTES: Farinha de trigo integral, nozes, ovos e agua potavel. Outras boas fontes de zinco sao carnes
bovinas, peixes, aves, leite e derivados, mariscos, feijao e semente de abobora.
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Mensal

AN J . AN J
Y4 M e Y4 M
. AN J
e Y4 N
AN J . AN J
Y4 M e Y4 M
. AN J
e Y4 N
AN J . AN J

Importante:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para nao esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para nao esquecer:
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Nota:

e

Planejamento

Mensal

a .
Meas:

- - - - -
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Importante:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:
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Nota:

Objetivos da semana:

Para ndo esquecer:

PLANNER-REDUZIDO.indd 106 02/08/2019 16:39



02/08/2019 16:39 ‘

5 VLNYF : JHINV : oy5v102 : 050W1v : 34vD

-CC

PLANNER-REDUZIDO.indd 107




ficha teenica

A horta no prato: planejamento culinario na escola
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Hortas Pedagogicas — venda proibida
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