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Alimentação saudável 
e sustentabilidade em 
busca do bem-estar 

RESUMO

-
fecciosas, este projeto teve como objetivo orientar sobre a importância de uma alimentação saudável, 
criando em conjunto um conceito de sustentabilidade, visto a atual necessidade de conscientização 
ambiental. Os alunos da Escola Municipal Francisco Derosso, do período da tarde, foram orientados 

-
mulado no lanche saudável trazido por eles na primeira quarta-feira do mês, instituído como “dia do lanche sau-
dável”, além da criação da horta sustentável. A avaliação foi feita de forma contínua com base na aprendizagem 
sobre os conteúdos alimentação saudável e sustentabilidade, da participação na leitura, no interesse em dissemi-
nar as informações adquiridas para a comunidade, na realização das atividades propostas. Foram observados os 

Palavras-chave:

Cinthia Jachic

Sonia Eclemann

Tatiana Bellone

Neide Mitiyo Shimazaki Tsukamoto



54

A alimentação saudável é a nutrição de comer bem 
e de forma equilibrada para que se mantenha o peso 

A roda dos alimentos tem oito grupos de ali-
mentos com dimensões diferentes, representando 
a proporção do peso que, cada um deles, devia ter 
na nossa alimentação diária. Muitos alimentos são 

para melhorar aspectos da saúde, sendo considera-
dos alimentos funcionais. A alimentação saudável 
é uma dieta composta de proteínas, carboidratos, 

também rica em vitaminas. 

O Guia Alimentar para a População Brasileira 

que a alimentação saudável previne doenças infec-
ciosas e mortes prematuras, causadas por doenças 
cardíacas e câncer.

“Deixe que a alimentação seja o seu remédio e o 

Para atingir um estado completo de bem-estar 

-
de deve ser vista como um recurso para a vida e não 
como objetivo de viver.” (BRASIL, 2002c).

O enfoque assumido é um claro incentivo ao 
consumo de alimentos nas formas mais naturais e 
produzidos localmente. Também está presente a 
valorização dos alimentos regionais, da produção 
familiar e da cultura alimentar. Além de estimular 
mudanças de hábitos alimentares para a redução do 
risco de ocorrência de doenças, valoriza a produção 
e o processamento de alimentos com o uso de recur-
sos e tecnologias ambientalmente sustentáveis.

como a capacidade do ser humano interagir com 

o mundo, preservando o meio ambiente para não 
comprometer os recursos naturais das gerações 
futuras. A sustentabilidade integra os aspectos 
sociais, energéticos, econômicos e ambientais. Se-
gundo o Relatório de Brundtland (1987), o uso 
sustentável dos recursos naturais deve “suprir as 
necessidades da geração presente sem afetar a pos-
sibilidade das gerações futuras de suprir as suas”, 
discutido na ECO-92 (Conferência sobre Meio Am-
biente e Desenvolvimento, realizada em 1992, no 
Rio de Janeiro), que consolidou o conceito de de-
senvolvimento sustentável.

Em 2012, o projeto realizado para o Progra-
ma Universidade Escola, da Prefeitura Municipal de 
Curitiba, iniciou sua atuação com os alunos da Es-

em Curitiba, Paraná. Trata-se de um bairro de classe 
-

cação Básica - IDEB da escola era 6,7.
Conforme os Parâmetros Curriculares Nacio-

trabalhados de forma conceitual, procedimental e 
atitudinal. O objetivo foi promover a conscientiza-
ção sobre a importância de uma alimentação sau-
dável e da sustentabilidade. 

Inicialmente, aconteceu uma conversa sobre 
os hábitos alimentares na família de cada aluno, a 

-

em sua maioria, as famílias consumiam alimentos de 
preparação rápida, hipercalóricas. As crianças des-
conheciam os bons hábitos alimentares.

-
ca. Por meio desses materiais, os alunos realizaram 
a leitura, compreensão e interpretação. Também 
assistiram vídeos educativos relacionados ao tema. 
Isso feito, os alunos foram separados em grupos para 
criação de cartazes sobre o conteúdo aprendido.

Carnes vermelhas, 
manteiga

Peixe, frango, ovos

Vegetais

Carboidratos 
integrais

Batatas, arroz branco, 
pão branco, doces

Laticínios

Feijão, ervilha, 
amendoim

Frutas

Óleos 
vegetais

Exercícios físicos e controle de peso
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A obesidade infantil cresce 
espantosamente a cada ano, 
trata-se de um problema 
grave para a saúde da 
criança. A criança saudável 
é aquela que está com seu 
peso equilibrado e tem um 
hábito alimentar saudável. 

Devido ao aumento do número de alunos com 
obesidade infantil, percebeu-se a necessidade de 
uma orientação sobre uma alimentação saudável, 
evitando lanches industrializados, como salgadinhos, 
frituras e refrigerantes. A reeducação alimentar, con-
forme o Guia Alimentar para a População Brasileira 
(2006), consiste em 50 a 60% de carboidratos, 25 a 
30% de gorduras e 15 e 20% de proteínas.

Conforme a Organização Mundial de Saúde 
(2007), para saber se a criança está acima do peso 

basta fazer o cálculo do Índice de Massa Corporal - 
IMC, no qual o peso é dividido pela altura ao quadrado.

O passo seguinte foi realizar uma atividade 

alunos a calcular o Índice de Massa Corporal, e veri-

Em seguida, realizaram atividades como 
-

ta sustentável. Os alunos foram orientados a fa-
zer vários tipos de vasos com material reciclável, 

crianças realizaram o plantio de hortaliças e ervas, 
visando a motivação. 

Logo, foi instituído na escola que a primei-
ra quarta-feira do mês é o dia do Lanche Saudável. 
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naturais, entre outros. Os restos dos lanches foram 
-

cesso biológico em que os microrganismos trans-
formam a matéria orgânica, como estrume, folhas, 
papel e restos de comida, num material semelhante 
ao solo, a que se chama composto, o qual pode ser 
utilizado como adubo (FERREIRA, 2005).

  

história segue um robô chamado Wall-e, criado para 
-

segue para o espaço em uma aventura que irá mudar 
seu destino e o destino da humanidade.

A avaliação foi feita de forma contínua com base na 
aprendizagem sobre os conteúdos alimentação sau-
dável e sustentabilidade, da participação na leitura, 
no interesse em disseminar as informações adquiri-
das para a comunidade. Foram observados os regis-
tros escritos e a participação, observando os alunos 
quanto a mudança no hábito alimentar e social. 

Percebeu-se a participação 
ativa dos alunos neste 
projeto, todos estavam 
interessados na temática, 
em sua maioria não 
tinham conhecimento dos 

alimentos industrializados 
fazem, nem sabiam como 
se alimentar de forma 
saudável. Relataram 
os hábitos alimentares 
errados que praticavam, 
fizeram o cálculo do Índice 
de Massa Corporal e 
espantaram-se ao verificar 
o resultado na tabela, em 
sua maioria preocupante. 
Verificou-se a diminuição 
de chicletes e balas no 
cotidiano escolar. 

Os alunos concordaram com a importância 
-

tentar diminuir o consumismo. Eles aprovaram a 
ideia de uma horta vertical para quem não tem um 
grande espaço em casa. 

-
mações, aprenderam a se alimentar corretamente e 
demonstraram ter aprendido uma consciência am-
biental, obtivemos retorno dos familiares e relatos 
sobre a mudança nos hábitos alimentares em casa, e 
poucos construíram uma horta sustentável. 
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