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APRESENTACAOG

promocao de habitos alimentares saudaveis desde a infincia é um
dos pilares fundamentais para o desenvolvimento fisico, cogniti-
vo e social das criangas. Em comunidades quilombolas, onde a cultura, a

historia e as tradigoes alimentares desempenham um papel central na

formacao da identidade, a educagao alimentar assume
um significado ainda mais profundo. Este eBook foi
elaborado como produto educacional do Mestrado
Profissional em Ciéncia, Tecnologia e Educagao, do
Centro Universitario Vale do Cricaré, para ser um
guia pratico e pedagogico que auxilia professores da
educacao infantil a integrar a tematica da alimen-
tacdo saudavel ao curriculo escolar, respeitando e
valorizando o contexto cultural e social dessas co-

munidades.

Nosso objetivo principal é oferecer estra-
tégias e recursos que possibilitem aos edu-
cadores trabalhar a alimentacdo saudavel
de forma ludica, participativa e cultural-
mente significativa. Mais do que ensinar
0 que comer, buscamos incentivar uma
reflexdo coletiva que resgate e forta-

leca os conhecimentos tradicionais,



promovendo praticas alimentares que contribuam para a saude das criangas

e suas familias, sem desvincular-se das raizes culturais quilombolas.

Reconhecemos que a alimenta¢do nas comunidades quilombolas é rica
em diversidade, com base em alimentos cultivados localmente e receitas passa-
das de geragdo em geracao. Contudo, os desafios impostos pela modernidade,
como o aumento do consumo de alimentos ultraprocessados, tornam ainda
mais urgente a necessidade de agdes educativas que valorizem a comida de

verdade e as praticas sustentaveis.

Esse material foi pensado especialmente para professores da educagao
infantil que atuam em contextos quilombolas. Ele oferece orienta¢des claras
e praticas que podem ser facilmente adaptadas a realidade de cada escola. Ao
mesmo tempo, busca reforcar o papel do professor como mediador cultural,
promovendo o aprendizado de habitos alimentares saudaveis de forma inte-

grada as vivéncias das criangas e suas familias.

Esperamos que este e-Book seja uma ferramenta inspiradora e util no
trabalho pedagogico, contribuindo para o desenvolvimento integral das crian-
¢as quilombolas, a0 mesmo tempo em que fortalece a relagido delas com sua

identidade cultural e com praticas alimentares saudéveis.
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INTRODUCA®

infancia é um periodo marcado por intensas transformagdes biop-

sicossociais, durante o qual os habitos alimentares sio moldados e
incorporados a rotina do individuo. E nessa fase que se estabelece nas prati-
cas alimentares que, conforme a Associagdo Portuguesa de Nutrigdo (APN,
2013), podem perdurar ao longo da vida adulta, impactando diretamente na
satde e na preven¢ao de doengas cronicas como diabetes tipo II, hipertensao
arterial, dislipidemias e obesidade. A alta prevaléncia de obesidade infantil
torna evidente a necessidade de promover uma alimentagdo saudavel

desde os primeiros anos de vida.

Conforme Vitolo(2014), “entende-
-se por habito tudo aquilo que, uma vez
ensinado, passa a ser repetido com uma
frequéncia constante e natural, como
parte da rotina do individuo”. As-
sim, a formagao de habitos ali-
mentares saudaveis na infincia
nido é apenas uma necessidade
bioldégica, mas também uma
responsabilidade social e edu-
cativa, que demanda esforcos
de professores, familiares e co-

munidades.




A alimentacao transcende o aspecto bioldgico, envolvendo dimensoes
sociais, psicologicas e culturais. Cavalcanti et al.(2012) reforcam essa ideia
ao afirmar que a alimentagdo é uma das atividades humanas de maior rele-
vancia para a evolu¢ao das sociedades, especialmente na infancia, quando a

construcdo de habitos alimentares sauddveis se torna essencial.

Além de influenciar diretamente o crescimento e o desenvolvimento fi-
sico, a alimenta¢do também exerce impactos significativos na aprendizagem
e no desenvolvimento cognitivo. Perroni (2013) observa que “tudo aquilo
que ingerimos exerce um grande impacto sobre a func¢ao cerebral, podendo
interferir no humor, no pensamento, no comportamento, na memoria, no
aprendizado e no envelhecimento celular”. Dessa forma, uma alimentagdo
colorida e variada ndo apenas contribui para a saude geral, mas também

potencializa o desenvolvimento integral das criangas.

Nesse contexto, busca explorar a importancia da alimentagdo saudavel
na educacdo infantil, com foco nas particularidades das comunidades qui-
lombolas. Propde-se a refletir sobre como as escolas podem desempenhar
um papel central na formagdo de habitos alimentares saudaveis, ao mes-
mo tempo em que valorizam a cultura e as tradigdes alimentares locais.Por
meio de estratégias pedagdgicas e praticas culturais, espera-se contribuir
para o desenvolvimento integral das criangas, promovendo satude, aprendi-

zado e conexdo com suas raizes culturais.



AkMENTAQA@ ESCOLAR E
A FORMAQA@ DE HABITOS
SAUDAVEIS

pois desempenha um papel central na formagao de valores, habitos e

a educagdo infantil é um periodo privilegiado para promover a saude,

estilos de vida, incluindo os relacionados a alimentacio. A escola,

como espago educativo e social, tem uma influéncia signifi-
cativa na formacdo dos habitos alimentares das crian-
cas. E nesse contexto que a alimentagdo escolar
surge como uma ferramenta estratégica para
incentivar praticas alimentares saudaveis e
melhorar a qualidade de vida dos es-

tudantes.

A Portaria Interministe-
rial n° 1.010, de 8 de maio de
2006, estabelece diretrizes
para a promogao da alimen-
tacdo sauddvel nas esco-
las de educacdo infantil,
fundamental e médio em
todo o Brasil. Esse marco

normativo refor¢a a impor-



DL

tancia da educagdo alimentar e nutricional como uma agéo prioritaria nas
institui¢oes de ensino, buscando alinhar a pratica pedagogica com a saude e

o bem-estar dos alunos (BRASIL, 2006).

Para Silva (2020), a alimentagao escolar, fornecida pelo Programa
Nacional de Alimentagao Escolar (PNAE), desempenha um papel crucial
ao oferecer refei¢des balanceadas durante o periodo escolar. Essa pratica
contribui ndo apenas para a nutricdo das criancas, mas também para a
criagdo de habitos alimentares que podem influenciar positivamente sua

saude futura.

Contudo, um dos maiores desafios do programa é promover a conscien-
tizagdo sobre a importancia de habitos alimentares saudaveis, garantindo

que essas praticas sejam mantidas fora do ambiente escolar (SILVA, 2020).

Além de atender as necessidades nutricionais das criangas, a alimenta-
¢do escolar também impacta o desempenho académico. Estudos apontam que
criangas bem alimentadas possuem mais energia, sio mais produtivas e apre-
sentam maior interesse em aprender. Professores relatam que, ap6s a meren-
da, os estudantes demonstram maior rendimento, refor¢ando a necessidade
de a¢oes de Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN) para promover habitos

saudéveis (SILVA, 2020).

Por outro lado, a auséncia de uma alimentagdo adequada pode prejudicar
a aprendizagem, causar problemas cognitivos e afetivos, além de agravar situ-
acoes de vulnerabilidade social. Para Roque (2017), a merenda escolar deve
ser planejada de forma atrativa e nutritiva, garantindo nao apenas o sustento

tisico, mas também o desenvolvimento integral dos estudantes.
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A responsabilidade da escola vai além de oferecer refei¢coes; inclui tam-

bém a articulagdo de praticas que respeitem os habitos alimentares trazidos
de casa, promovendo um ambiente que valorize a cultura alimentar local e in-
centive a satide. Nesse sentido, a colaboragio entre escola e familia é essencial
para consolidar habitos saudaveis e construir uma sociedade mais consciente

e saudavel (LIMA, 2015).

Assim, a alimentagdo escolar ndo é apenas uma questdo nutricional, mas
também uma oportunidade de promover a satude, incentivar a aprendizagem
e fortalecer a relagao entre cultura e educagio, contribuindo para a formagio

integral das criangas.
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PROMOVENDO UMA
AUMENTAGAO SAUDAVEL NA
EDUCACAO INFANTIL

formagao dos habitos alimentares inicia-se ainda na gestagdo e es-
A tende-se por toda a infincia, sendo especialmente influenciada entre
0s 2 e 3 anos de idade por diversos
fatores, como a familia, a escola, a
midia e os amigos (SILVA; COSTA;
GIUGLIANTI, 2016). Esse periodo é
crucial para a construgdo de padrdes
alimentares saudaveis. Contudo,
mudangas nos habitos populacionais
tém favorecido a substituicao de ali-
mentos naturais por produtos indus-
trializados, prejudicando a qualidade

nutricional da dieta.

Cunha (2014) ressalta que a ali-
mentac¢do nao pode ser padronizada,
uma vez que reflete particularidades
individuais e coletivas. Nesse con-
texto, a qualidade de vida envolve

elementos como boa alimentacio,
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educagao, pratica de exercicios fisicos e interagdes sociais saudaveis. Para
a autora, o desenvolvimento integral da crian¢a, promovido pela educagao,
inclui valores humanos e uma consciéncia que prepare o individuo para sua

missao de vida.

No ambiente escolar, a alimentagdo nutritiva é essencial para o de-
senvolvimento bioldgico, psicolégico e social da crianga, além de fomentar
sua compreensdo sobre as necessidades do corpo e o progresso fisico e in-
telectual.Contudo, a Inseguranca Alimentar e Nutricional (InSAN) ainda é
uma realidade para muitos brasileiros, ameagando o direito basico ao aces-
so a alimentos suficientes e de qualidade, conforme estipulado pela Lei n°

11.346/2006 (BRASIL,2006a).

A constru¢do de héabitos alimentares saudaveis passa pelo envolvi-
mento em praticas positivas e rotinas estruturadas no ambiente familiar,
escolar e social. Isso ajuda a crianga a compreender a importancia nutricio-
nal dos alimentos e adotar escolhas mais conscientes. Entretanto, habitos
inadequados podem levar a problemas imediatos e de longoprazo, como
obesidade, diabetes e doengas cardiovasculares, evidenciando a necessida-

de de interveng¢des que assegurem uma alimentacdo balanceada e saudavel.

Por fim, ¢ na infancia que as preferéncias alimentares comegam a ser
definidas, sendo influenciadas tanto pelacultura quanto pelas praticas fa-
miliares. Independentemente dessas influéncias, é indispensavel priorizar
o valor nutricional, o equilibrio nas porgdes, a combinagdo adequada dos
alimentos e a higiene no preparo das refei¢des para garantir o bem-estar

integral da crianga.



TRABALHANDO A AkMENTAQAG)
SAUDAVEL NA EDUGACAQ®
INFANTIL

educacdo infantil é uma fase essencial para formar habitos e valores
que impactam a vida inteira, sendo o momento ideal para introduzir
o ensino sobre alimentac¢io saudavel. Traba-

lhar essa temdtica por meio de atividades

ludicas torna o aprendizado mais acessivel,

divertido e significativo para as criancas.

Brincadeiras senso-
riais, como identificar
alimentos pelo toque,
cheiro ou sabor, des-
pertam a curiosida-
de e ajudam acriar
conexdes positivas
com alimentos sau-
daveis. Jogos de as-
socia¢ao, como ligar
imagens de frutas e
vegetais aos seus bene-

ficios, estimulam o pen-
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samento critico. Atividades ludicas, como montar pratos coloridos usando
massinha ou desenhos, ajudam as criangas a compreender a importancia de

uma alimenta¢ao equilibrada.

Essas praticas ndo apenas educam, mas também reforcam a criatividade,
o trabalho em equipe e a autonomia. Por meio do brincar, as criangas inter-
nalizam conceitos de forma natural, aprendendo a valorizar os alimentos que

nutrem e fortalecem o corpo, criando bases solidas para escolhas.

A seguir, apresentamos algumas dicas de como trabalhar com criangas
dessa etapa de forma ludica e criativa, ensinando de maneira adequada e faci-

litadora, considerando a faixa etaria:

CREGHE (0 A 3 ANGS)
1. ATIVIDADES LUDICAS E SENSORIALIDADE

Explora¢do de Texturas e Aromas:

Apresente frutas e legumes em formatos diferentes para que as criangas to-

quem, cheirem e observem. Exemplo: magas inteiras, raladas ou em puré.
Brincando com as Cores:

Criag¢do de um “arco-iris alimentar”, onde as criancas escolhem alimentos co-

loridos para colocar em uma bandeja, associando cores a frutas e vegetais.
Histdrias e Musica:

Cante musicas infantis sobre alimentos (como “A Dona Aranha foi na feira

comprar banana”) e conte histdrias curtas sobre frutas e legumes.

—
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2. HORTAS PARA OS PEQUENOS

Plantio Simples:

Convide as criangas a plantar sementes faceis, como feijao no algodao ou mu-

das de hortalicas. Permita que reguem e observem o crescimento.
Degustacgio de Colheitas:

Ofereca pequenas por¢des dos alimentos colhidos na horta para incentivar a

experimentacao.
3. ENVOLVIMENTO DA FAMILIA
Caderno de Receitas da Familia:

Peca aos pais que compartilhem receitas simples e saudaveis, que serdo ilustra-

das pelas criangas com desenhos de alimentos.
Dia da Fruta:

Incentive as familias a enviar uma fruta diferente para ser apresentada e con-

sumida no lanche coletivo.

PRE-ESCOLA (4 A 5 ANOS)
1. OFICINAS E JOGOS EDUCATIVOS

Mini Oficinas de Culindria:

Envolva as criangas no preparo de receitas simples, como espetinhos de
frutas ou sanduiches naturais. Fale sobre os beneficios dos alimentos uti-

lizados.
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Jogo do “Detetive dos Alimentos™:

Proponha um jogo em que as criangas descubram caracteristicas dos alimen-

tos (sabor, textura, cor) com osolhosvendados.
Brincadeiras de Mercado:

Crie um mercado ficticio onde as criancas “comprem” alimentos saudaveis,

aprendendo sobre escolhas alimentares.
2. HORTAS E SUSTENTABILIDADE
Cuidados com a Horta:

Envolva as criangas no cuidado continuo da horta, com tarefas como regar,

observar e colher.
Diario da Horta:

As criangas podem desenhar ou escrever sobre as mudangas observadas nos

alimentos plantados.

3. PROJETOS INTERATIVOS E
ENVOLVIMENTO COMUNITARIO

Feiras Alimentares:

Organize uma feira na escola com produtos frescos e receitas tradicionais, com

participagao das familias.
Projeto “Minha Cultura, Meu Prato”:

Explore alimentos tipicos da regido, conectando alimentagao saudavel a iden-

tidade cultural.



4. INCENTIVO A HIDRATACAO

A Hora da Agua:
Crie um momento especifico para as criangas beberem agua ao longo do dia.
Personaliza¢io de Copos:

Incentive as criangas a decorarem seus copos ou garrafinhas para tornarem o

ato de beber agua mais divertido.

CUIDADOS ESPECIFICOS POR FAIXA ETARIA
CRECHE (0 A 3 ANOS):

« Use linguagem simples e gestos para facilitar a compreensao.

« Evite alimentos pequenos ou dificeis de mastigar, priorizando purés

e pedacos macios.

Pré-escola (4 a 5 anos):

« Incentive a autonomia, permitindo que as criancas esco-

lham e montem seus proprios pratos em oficinas.

« Insira conceitos basi-
cos de nutri¢ao, como '
“alimentos que dao
s » « .
energia® e “alimentos

que ajudam a crescer”.
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112}
Incorporar praticas alimentares saudaveis na rotina da educagao infantil

¢ uma forma de promover ndo apenas o bem-estar fisico das criangas, mas
também de estimular a curiosidade, a autonomia e o desenvolvimento inte-
gral. Como uso de estratégias ludicas, a participagdo da comunidade escolar

e o envolvimento das familias, é possivel formar uma base sélida para habitos

alimentares que acompanharao as criangas ao longo de suas vidas.
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FINALUZANDO

educacdo infantil é um periodo crucial para a forma¢ao de habitos
saudaveis que acompanharao as criangas por toda a vida. Por meio
de brincadeiras, jogos e atividades ludicas, é possivel sensibilizar as crian-
cas sobre a importancia de escolhas alimentares saudaveis, estimulando-as a
reconhecer o valor nutricional dos alimentos. As praticas ludicas tornam o
aprendizado mais significativo, pois respeitam o desenvolvimento das crian-

¢as e tornam o conhecimento acessivel e prazeroso.

Alinhar as praticas pedagdgicas com os
objetivos de aprendizagem da educa-
¢do infantil promove o desenvol-
vimento integral da crianga,
englobando suas dimensdes
biologica, psicolégica e
social. O envolvimento
das familias e da comu-
nidade na tematica da
alimentacio saudavel re-
forga os conceitos apren-
didos na escola e cria um
ambiente de apoio para a
adocdo de habitos sauda-

veis em casa. Parcerias com



hortas comunitdrias e escolares proporcionam uma vivéncia pratica do cul-

tivo e cuidado com os alimentos, tornando a aprendizagem mais concreta.

Em sintese, trabalhar a alimenta¢do saudavel na educac¢ao infantil visa
formar uma base sélida para que as criancas desenvolvam uma rela¢do po-
sitiva com a comida e fagam escolhas conscientes. Com préticas educativas
inovadoras e o engajamento da familia e comunidade, é possivel criar habitos
saudaveis que impactam positivamente a saiide e o bem-estar das criancas,
garantindo uma infancia mais saudavel e uma sociedade com melhores con-

di¢oes de saude e qualidade de vida.
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em Ciéncia, Tecnologia e Educagdo, do Centro Universitario Vale do Cricaré
(UNIVC), na cidade de Sio Mateus, ES. E membro coordenador da Lima
Consultancy (Randwijk-Holanda) desde 2023. Atualmente conta com mais
de 70 orientacdes, entre Dissertacdes de Mestrado, Trabalhos de Conclusio
de Curso — Graduacio e Inicia¢do Cientifica. E também 5 (cinco) livros pu-
blicados (autoria e co-autoria). Paralelamente a essas fun¢des, atua como

consultor na drea ambiental.
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