Como erpreparadara merencdarescolan?

Introducac

Todo corpo necessita de alimentos e nutrientes para continuar exercendo suas
atividades vitais, sendo que alimento € toda substancia que introduzida no
organismo serve para o seu sustento, e nutrientes sao as substancias contidas nos
alimentos que constituem as fontes de energia para o bom funcionamento do
organismo (AVENA, 2006). A alimentacao € o principio basico da boa saude, uma vez
que todos os seres humanos precisam se alimentar e se nutrir para se manterem
saudaveis. Segundo o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (2005), a
alimentacao se da pelo consumo de alimentos e uma alimentacao saudavel deve
estar baseada em praticas alimentares que tenham significado social e cultural.

Uma alimentacdao que nao seja saudavel nem balanceada, ou seja nao contenha
quantidade de calorias e nutrientes necessarios para garantir o bom funcionamento
do organismo, pode levar a deficiéncia nutricional, que € a caréncia de certos
nutrientes. Além das deficiéncias nutricionais, temos também a desnutricao que se
expressa no baixo peso, caracterizada por uma ma alimentagdo e nutrigdo do
organismo (MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

Segundo o Programa Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE), criada em 1954, a
alimentacao adequada € um direito fundamental do ser humano, reconhecido
internacionalmente por “Direitos EconoOmicos Sociais e Culturais”. A merenda escolar
€ um tema que deveria ser mais valorizado pelas escolas, uma vez que a
Resolucao/CD/FNDE 38/2009, entende, por alimentacao escolar, alimentos
oferecidos no ambiente escolar, independente de sua origem, durante o periodo
letivo.
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Discussaordatlerturamibliogratica

Uma alimentacao saudavel deve favorecer o consumo de alimentos saudaveis e fornecer
agua, carboidratos como por exemplo macarrao, leite, raizes, proteinas presentes na carne,
ovos, feijao, lipidios encontrados no leite e 6leos, vitaminas presentes nas frutas, verduras
e legumes, fibras e minerais, os quais sdo insubstituiveis e indispensaveis ao bom
funcionamento do organismo (MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

Pessoas que se alimentam corretamente estao menos sujeitas a doencas e conseguem
manter o peso saudavel sem precisar recorrer a restricoes alimentares rigidas (INSTITUTO
AKATU, 2003).

Uma boa alimentacao escolar contribui para o bom desenvolvimento fisico e mental dos
alunos, contribuindo para um melhor aprendizado. Alem disso, ela deve ser variada, pois
assim fica garantida a ingestao de diversos nutrientes. Uma das formas para realizar a
alimentacao balanceada € a elaboracao de cardapios coloridos utilizando frutas, legumes,
verduras porque isso melhora a apresentacao da merenda. Nas salas de aulas, €
importante que o docente oriente acerca da importancia da boa alimentagao, o papel dos
nutrientes no organismo e a razao pela qual eles devem ser consumidos (MINISTERIO DA
SAUDE, 2005).

O aproveitamento de todos os alimentos na escola também € muito importante, pois
evita o desperdicio de alimentos, impedindo que eles acabem no lixo. Quando o consumo
racional se torna habito, € mais facil evitar o desperdicio.

As praticas alimentares saudaveis devem ter como enfoque prioritario aspectos
regionais, produzidos em nivel local, culturalmente referenciados, e de elevado valor
nutritivo, como frutas, legumes, verduras, graos integrais, leguminosas, sementes e
castanhas, que devem ser consumidos a partir dos seis meses de vida até a fase adulta e a
velhice, considerando sempre sua seguranca sanitaria (INSTITUTO AKATU, 2003). Sabendo
escolher uma boa alimentacao diaria, estaremos proporcionando meios para que nosso
organismo se mantenha sempre saudavel (BARROS, 2000).
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@bjetivo

Pesquisar os alimentos que devem fazer parte da merenda escolar.

Metodo
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Este trabalho foi desenvolvido através de analise documental.
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ConsSideracoes Einais

Com base no que foi exposto, conclui-se que a merenda escolar deve ser
composta de alimentos saudaveis que contenham proteinas, vitaminas, fibras,
carboidratos, lipidios e minerais, pois uma boa alimentacao escolar tem papel
decisivo na promocao de bons habitos alimentares.
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