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RESUMO

O Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo faz parte da Trilha Formativa
Alimentacdo Escolar para Estudantes com Necessidades Alimentares Especiais, que
tem como publico-alvo nutricionistas vinculados ao Programa Nacional de
Alimentacdo Escolar (PNAE) atuantes em carater municipal, estadual, distrital ou
federal. As dietas a base de vegetais tém se popularizado no Brasil, e 0 acesso a
alimentagdo adequada e saudavel, com respeito a cultura, aos habitos alimentares e
as necessidades do individuo é um direito de todos os estudantes matriculados na
rede publica, independente de suas restricdes alimentares e motivagcbes. Nesse
cenario, a qualificagdo dos responsaveis técnicos pela alimentagdo escolar € uma
estratégia para a garantia desse direito e da seguranga alimentar e nutricional dos
educandos. Trata-se de uma pesquisa documental e, também, bibliografica, com
natureza qualitativa e carater descritivo, que tem como objetivo documentar a
elaboragdo do Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo destinado aos
profissionais que atuam no Programa Nacional de Alimentacdo Escolar. Como
resultados, a pesquisa apresenta os roteiros de elaboracdo do curso, com modelos
disponibilizados pelo Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacao (FNDE),
sendo estes o Roteiro de Desenho do Curso (RDC), o Roteiro de Elaboragcdo do
Curso (REC) e o Roteiro de Elaboragdo do Objeto de Aprendizagem (REOA).
Conclui-se que a elaboragcdo de ferramentas que qualifiquem os profissionais
vinculados a alimentacido escolar € uma etapa primordial para a promog¢ao de uma
alimentagao inclusiva. No que tange a alimentagcdo a base de vegetais, ainda ha
muito a ser explorado para a maior acessibilidade e integracdo, de modo que é
imperativo buscar alternativas saudaveis que criem condi¢gdes para que criancas e
adolescentes vegetarianos possam exercer o seu direito a autonomia e a escolha

alimentar.

Palavras-chave: alimentag&o escolar. vegetarianismo. PNAE.



ABSTRACT

The Mini-course on Vegetarianism and Veganism is part of the School Feeding
Training Trail for Students with Special Dietary Needs, whose target audience is
nutritionists linked to the National School Feeding Program (PNAE) who work at
municipal, state, district or federal levels. Plant-based diets have become popular in
Brazil, and access to adequate and healthy food, with respect to culture, eating
habits and individual needs, is a right of all students enrolled in public schools,
regardless of their dietary restrictions and motivations. In this scenario, the
qualification of the technicians responsible for school meals is a strategy to
guarantee this right and the food and nutritional security of students. This is a
documentary and also bibliographical research, with a qualitative nature and
descriptive character, which aims to document the elaboration of the Mini-course on
Vegetarianism and Veganism aimed at professionals who work in the National School
Feeding Program. As a result, the research presents the course elaboration scripts,
with models made available by the National Education Development Fund (FNDE),
these being the Course Design Script (RDC), the Course Elaboration Script (REC)
and the Learning Object Script (REOA). It is concluded that the elaboration of tools
that qualify professionals linked to school feeding is a primordial step for the
promotion of inclusive feeding. With regard to plant-based food, there is still much to
be explored for greater accessibility and integration, so it is imperative to seek
healthy alternatives that create conditions for vegetarian children and adolescents to
exercise their right to autonomy and food choice.

Keywords: school meals. vegetarianism. PNAE.
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1 INTRODUGAO

O Programa Nacional de Alimentagao Escolar (PNAE) é um dos maiores
programas de alimentagdo escolar do mundo, por meio do qual visa-se suprir
parcialmente as demandas nutricionais dos educandos, com repasse de carater
suplementar advindo do Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacéo (FNDE)
e destinado aos estados, ao Distrito Federal e aos municipios (DE REZENDE et al,
2022; BRASIL, 2021).

O fornecimento de alimentacdo escolar se estende como direito a todas
as criangas matriculadas na rede publica de educacéo basica de modo igualitario,
com garantia da seguranca alimentar e nutricional (BRASIL, 2021). A legislacao
brasileira apresenta também que o cardapio da alimentagao escolar deve respeitar
habitos alimentares dos escolares, de modo que, na presenca de condi¢cdoes
especificas de alimentagdo, o PNAE assegura a oferta de alimentos adequados a
opc¢ao dos estudantes (BRASIL, 2020a; BRASIL, 2020b).

Diante da preconizag&o do respeito as individualidades e a universalidade
do programa, o Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo foi idealizado como parte
da Trilha Formativa Alimentagcdo Escolar para Estudantes com Necessidades
Alimentares Especiais. A trilha formativa tem o objetivo de promover a formacéo de
nutricionistas vinculados ao PNAE para inclusdo dos estudantes com necessidades
alimentares especiais. O Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo, por sua vez,
tem o objetivo de capacitar nutricionistas para atender as demandas dos escolares
de forma apropriada a sua condi¢cao, em respeito a sua individualidade e de modo a
garantir o direito inegociavel a alimentacdo adequada e saudavel, independente das
restricbes alimentares e das motivagdes existentes.

Compete ao profissional nutricionista planejar, elaborar, acompanhar e
avaliar o cardapio oferecido nas escolas, prezando pelo respeito a individualidade,
as necessidades da faixa etaria, aos habitos alimentares dos individuos e a cultura
local (BRASIL, 2021). E preconizado, também, que a alimentacdo da populagdo
brasileira seja diversificada, saborosa e que respeite a regionalidade (BRASIL,
2019). Nesse processo, o profissional gastrbnomo se destaca diante da
possibilidade de contribuir na elaboracdo de cardapios para o alcance da maior
aceitacdo alimentar, com a combinacdo de sabores, texturas e implementacao de

técnicas gastrondmicas distintas (SANTOS et al, 2017).
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Assim, o presente trabalho se justifica pela importancia de documentar os
processos da qualificagdo da for¢a de trabalho de profissionais atuantes no PNAE,
diretriz fundamental para a garantia da promocado da alimentacdo adequada, que
precisa estar em consonancia com as necessidades da populacdo para que a
educagao permanente se mostre como mecanismo eficaz (BRASIL, 2013).

O trabalho se justifica, também, pela importancia de trazer a literatura a
alimentagao escolar pela ética da Gastronomia, com a criagao de cardapios que
respeitem nao apenas as necessidades nutricionais, mas, também, que sejam
palataveis, visualmente atrativos e que oportunizem para as criangas o0
conhecimento acerca do ato de alimentar-se e descobrir aromas, sabores e texturas.
Informar sobre alimentacdo baseada em vegetais €, também, uma forma de criar
espaco para o dialogo acerca da sustentabilidade na rotina alimentar e do consumo
consciente. De forma similar, trabalhar ferramentas para viabilizar as escolhas
alimentares dos educandos € indispensavel para o exercicio pleno do respeito aos
habitos individuais, conforme preconizados pela legislacdo brasileira (BRASIL,
2020a).

Reforga-se, ainda, a relevancia de contribuir para a literatura no que tange
as potencialidades existentes no trabalho interprofissional entre gastrénomos e
nutricionistas, com resultados que beneficiam aos profissionais e a alimentagao
escolar. Nesse contexto, cabe explicar que a escolha do trabalho se estabeleceu
diante da afinidade da autora com ambas as areas de formacgao, e pela percepgao
da relevancia de devolver a sociedade uma ferramenta de transformacao, ainda que
minima, diante da complexidade dos riquissimos processos de alimentar, nutrir e

educar.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral:

Documentar a elaboracdo do Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo
destinado aos profissionais que atuam no Programa Nacional de Alimentagao

Escolar.

2.2 Objetivos Especificos:

Constituem os objetivos especificos:

a) Pesquisar e descrever os conceitos, tipos e classificagbes do vegetarianismo
€ veganismo.

b) Estudar e descrever os efeitos das dietas vegetarianas na saude.

c) Pesquisar e descrever a composi¢ao nutricional de dietas vegetarianas.

d) Construir ferramentas de aplicagdo dos conhecimentos adquiridos sobre
alimentacao vegetariana no ambiente escolar para o minicurso.

e) Apresentar cardapios regionais vegetarianos e veganos para incorporagao no

Programa Nacional de Alimentagao Escolar.
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3 METODOLOGIA

Cabe enfatizar que os procedimentos realizados nao dependem em
carater exclusivo das partes responsaveis pela autoria e orientacdo do presente
trabalho, de forma que a aprovacdo e prosseguimento do projeto demandam de
reunides com instituicoes externas a Universidade Federal do Ceara, com
necessidade de respeito ao calendario pré-definido pelo FNDE. Assim, visto que o
trabalho esta sendo desenvolvido de forma simultanea a producédo do Minicurso de
Vegetarianismo e Veganismo, esse estudo n&o tem intuito de apresentar os
resultados finais do minicurso, mas sim de documentar o seu planejamento e a sua
elaboracgao. Entretanto, como forma de enriquecer o trabalho, foram desenvolvidos
os conteudos abordados no REOA de modo antecipado, com a possibilidade de
futuras alteragdes conforme sua validagao pelas instituicdes competentes.

Quanto ao desenho de estudo, a pesquisa tem natureza qualitativa, visto
que nao se preocupa com o carater estatistico dos fenbmenos observados - tendo
como foco, primordialmente, a observancia da realidade analisada e a compreensao
correta das dindmicas estabelecidas para descrever as situagdes vivenciadas
(GERHARDT; SILVEIRA, 2009). No que tange aos seus objetivos, a pesquisa tem
carater descritivo, visto que preconiza a descricdo dos fendmenos estudados,
havendo preocupagdo com a atuacado pratica por meio do uso de técnicas
previamente determinadas - sendo, no trabalho em questdo, a observacgao,
caracteristica intrinseca a pesquisa descritiva (GIL, 2002).

Como método, é utilizada a fenomenologia, ndao existindo preocupagao
em elucidar a realidade observada, mas preconizando, primordialmente, descrevé-la
da forma que foi percebida, uma vez que o método fenomenoldgico ndo se ocupa
com o carater explicativo (MARTINS; BOEMER; FERRAZ, 1990). Quanto aos
procedimentos técnicos, a pesquisa caracteriza-se como uma pesquisa documental,
por ter como objeto de observacdo os instrumentos elaborados para o
desenvolvimento do minicurso (GIL, 2002). A pesquisa tem como procedimentos
técnicos, também, a pesquisa bibliografica, visto que tera como parte do seu
desenvolvimento material ja produzido (GIL, 2002).

A coleta de dados foi realizada por meio da observagdo e da analise
documental, sendo a primeira um método de coleta que faz o uso da observagao do

pesquisador de forma direta para a obtengdo das informagdes objetivadas; e a
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segunda, por sua vez, uma analise dos dados institucionais fornecidos pela
organizagdo responsavel pelos materiais cujo desenvolvimento € estudado
(BARBOSA, 1998).

O Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo esta inserido dentro da
Trilha Formativa Alimentacdo Escolar para Estudantes com Necessidades
Alimentares Especiais. A referida trilha conta com carga horaria de 90 horas,
apresentadas em 9 minicursos e tem como publico-alvo os nutricionistas vinculados
ao PNAE como responsaveis técnicos, atuantes na rede municipal, estadual, distrital
ou federal. Os cursos serdo de carater autoinstrucional e disponibilizados em
formato remoto.

A equipe responsavel pelo desenvolvimento do Minicurso de
Vegetarianismo e Veganismo €& composta por professoras e alunas dos cursos de
bacharelado e mestrado em Gastronomia da Universidade Federal do Ceara. O
minicurso nao tera tutoria e nem interagdo com outros participantes por meio de
salas de bate-papo informal ou foruns de discussdo. Como materiais, serao
disponibilizadas videoaulas, PDF, exercicios de fixacdo, avaliagao final e avaliagao
do curso.

O Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo tera carga horaria de 10h,
compreendendo quatro unidades, com a presenca de conhecimentos factuais,
conceituais, procedurais e metacognitivos. Os conhecimentos factuais sao aqueles
relacionados a terminologias e os conceituais sdo relativos a categorizagdo, a
classificagao, ao principio e as generalizagdes, a partir dos quais elementos simples
podem ser estruturados de forma mais complexa. Os conhecimentos procedurais
estdo associados as técnicas e métodos, e os metacognitivos dizem respeito ao uso
de aprendizados interdisciplinares (DRISCOLL, 2000; KRATHWOHL, 2002).

O minicurso esta sendo desenvolvido de forma paralela a construgao do
presente trabalho, com base em roteiros que foram preenchidos em reunides
quinzenais com o grupo de conteudistas responsaveis pela sua elaboragédo. O
primeiro trata-se do Roteiro do Desenvolvimento do Curso (RDC), com
preenchimento para identificacdo de demanda e da estrutura do minicurso,
contemplando as unidades, seg¢des, tipo de conhecimento, formatos e carga horaria
das aulas. Apds sua finalizagdo, cada unidade tera de 3 a 4 aulas no formato de

video com duracéo aproximada de 5 a 7 minutos. A conversao do tempo dos videos
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gravados na sua respectiva carga-horaria segue as orientagbes apresentadas no

Quadro 1.

Quadro 1. Carga horaria de acordo com a duragao dos videos

Tempo do Carga horaria (tempo médio que
viden.*pnﬂcast o aluno precisa para assistiraum
video)
3 a5 min + ou - 30 min
501a7min + ou - 40 min
7:01 a9 min + ou - 50 min
9:01 a 10 min + ou - 60 min

Fonte: FNDE, 2023.

O Quadro 2 apresenta o Roteiro de Desenho do Curso, para definigdo do
objetivo de aprendizagem, da unidade, das sec¢des, do tipo de conhecimento, do

formato e da carga-horaria das aulas.

Quadro 2. Roteiro de Desenho do Curso

ST CE Il Conhecimento Formato CH

aprendizagem (ODA)

Fonte: FNDE, 2023.

Como forma de avaliar a fixacdo dos conteudos, cada unidade contara
com duas atividades, sendo uma atividade de estudo e uma atividade avaliativa,
ambas de multipla escolha com 4 alternativas. Existira, ainda, a avaliagao final da
trilha, que contara com 4 questdes por minicurso, ambas de multipla escolha com 4
alternativas e diferentes das questdes desenvolvidas para o minicurso.

O segundo roteiro trata-se do Roteiro de Elaboragdo do Curso (REC),
apresentado na Figura 1, com o conteudo das aulas que irdo compor cada unidade,
objetivos de aprendizagem e referéncias utilizadas pelos conteudistas. O roteiro
contempla marcadores com paletas cromaticas associadas a midias, textos e
exercicios, além de titulo, sumario e unidades estruturadas no modelo de objetos

digitais de aprendizagem (ODA). Esses objetos sao utilizados pelo FNDE e pela
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Divisdo de Capacitacédo e Formagéao pela Escola (Difes) como uma estratégia de

gestao de conteudos utilizados em qualificagdes.

Figura 1. Estrutura do Roteiro para Elaboragéo de Conteudo

F E ROTEIRO PARA ELABORAGAO DE CONTEUDO - REC

PELA ESCOLA

Unidade | -

Objetivo de aprendizagem

Video n° 01 —
Duracao:
Quadro multimidia n® 01

SAIBA MAIS

e Lein®..
Dispde sobre a regulamentacdo do transporte escolar...

e Caderno XXX
Trata dos fundamentos. ..

o Guia XXX (com link embutido)
Traz orientacdes a respeito. ..

Referéncias (aula 1)

Fonte: FNDE, 2023.

Apds o preenchimento do REC, o instrumento sera enviado para validagao
pelo FNDE. O terceiro roteiro trata-se do Roteiro de Elaboracdo do Objeto de

Aprendizagem (REOA), que sera utilizado como base para a gravacgéao das aulas.
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4 REFERENCIAL TEORICO

4.1 Programa Nacional de Alimentagdao Escolar e Fundo Nacional de

Desenvolvimento da Educacgao

O Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educagdo (FNDE) é uma
entidade publica associada ao Ministério da Educacédo (MEC), criado em 1968, com
autonomia em sua gestdo e fungdo de executar politicas publicas relativas a
alimentacdo escolar e ao transporte de estudantes. Entre as suas atribuigdes, o
FNDE direciona e monitora recursos financeiros para projetos de ensino e pesquisa
na Educacgao, tem responsabilidade em iniciativas relacionadas ao Ensino técnico e
na Educagdo Superior, realiza estudos técnicos e divulga orientacbes e dados
(BRASIL, 2009; BRASIL, 2022b).

Apesar da autonomia em sua gestdo, o FNDE ¢é fiscalizado pela
Controladoria Geral da Unido (CGU) e pelo Tribunal de Contas da Unido (TCU). Sua
equipe é formada por profissionais de multiplas areas do conhecimento e entre os
projetos sob a sua responsabilidade atualmente estdo vigentes o Salario Educagéo,
o Programa Nacional do Livro Didatico (PNLD), o Programa Nacional da Biblioteca
da Escola (PNBE), o Programa Nacional de Apoio ao Transporte Escolar (PNATE) e
o Programa Nacional de Alimentagao Escolar (PNAE) (BRASIL, 2022b).

O PNAE realiza agdes de educacgdo alimentar e nutricional e fornece
alimentacao escolar para educandos da rede publica de ensino, tendo como base as
diretrizes de emprego da alimentagdo adequada e saudavel, da universalidade do
atendimento aos estudantes matriculados, da participagcdo da comunidade, do apoio
ao desenvolvimento sustentavel e do direito a alimentacédo escolar. Por meio desse
Programa, o FNDE canaliza recursos para os Estados, Distrito Federal, Municipios e
escolas federais (BRASIL, 2009).

Cabe ao nutricionista responsavel a elaboragdo dos cardapios da
alimentagao escolar, bem como a responsabilidade técnica a eles associada. O
PNAE preconiza que a oferta alimentar destinada aos estudantes seja pautada em
géneros alimenticios basicos, com respeito aos aspectos nutricionais adequados,
aos habitos alimentares e a cultura local (BRASIL, 2009).

A Constituicdo Federal apresenta que o direito a Educacdo, de

responsabilidade do Estado, contempla todas as etapas da educacgao basica e inclui,
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também, o acesso a alimentagdo (BRASIL, 1988). Nesse contexto, além de ofertar

alimentagdo aos educandos, o PNAE visa o cumprimento ao Direito Humano a
Alimentacdo Adequada (DHAA), de forma que compete ao profissional nutricionista
planejar, elaborar, acompanhar e avaliar o cardapio oferecido nas escolas, prezando
sempre pelo respeito a individualidade, as necessidades da faixa etaria e aos
habitos alimentares dos individuos (BRASIL, 2021).

Levando em consideragao as diretrizes preconizadas na Politica Nacional
de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN), a promog¢do da alimentacdo adequada e
saudavel se caracteriza como a oferta alimentar equilibrada em termos bioldgicos,
socioculturais e de sustentabilidade, sendo uma das estratégias para a sua
implementacédo a educacéao alimentar e nutricional. Nesse cenario, a qualificagcao da
forca de trabalho se mostra como uma diretriz fundamental e a educagéo
permanente se constitui enquanto mecanismo eficaz nesse processo (BRASIL,
2013), devendo contemplar os nutricionistas responsaveis pela construgdo de
cardapios da alimentagao escolar, uma vez que se caracterizam como responsaveis

técnicos pela produgao, conforme previsto na lei 11.987/2009.

Art. 11. A responsabilidade técnica pela alimentagdo escolar nos Estados,
no Distrito Federal, nos Municipios e nas escolas federais cabera ao
nutricionista responsavel, que devera respeitar as diretrizes previstas nesta
Lei e na legislagao pertinente, no que couber, dentro das suas atribuigbes
especificas (BRASIL, 2009).

O PNAE prevé, também, a universalidade do atendimento aos alunos
matriculados na rede publica de educacao basica, de forma que todas as criangas
matriculadas tenham direito a alimentagdo escolar de forma igualitaria com garantia
da seguranga alimentar e nutricional, com integragdo daqueles que apresentam
necessidades especificas, incluindo aqueles com habitos alimentares vegetarianos,
independente da motivagao (BRASIL, 2022a). Vale salientar, ainda, que o fomento a
autonomia alimentar contribui para a formagdo de coletividades ativas e
protagonistas no seu processo de alimentagéo e no cuidado da sua saude (BRASIL,

2014).

4.2 Vegetarianismo e Veganismo

4.2.1 Evolucgéao historica do vegetarianismo
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Os géneros agricolas apresentaram papel fundamental na evolugado das
sociedades, com destaque para o trigo e a cevada no Egito, a batata e a quinoa na
América do Sul, e o trigo, soja e sorgo na Asia. J4 no que tange as dietas
vegetarianas e veganas, essas tém registros iniciais na historia humana que datam
do século VI, evidenciando que esse padrao alimentar de popularizagdo moderna
existe na sociedade ha centenas de anos (PHILIPPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022).

A dieta vegetariana se fez presente, também, como escolha alimentar de
diversas figuras de suma relevancia na histéria mundial, como Rousseau, Voltaire e
Pitdgoras, nomeado como o pai do vegetarianismo (PHILLIPI; PIMENTEL;
MARTINS, 2022; SPENCER, 1995). Apesar disso, durante muitas décadas as dietas
vegetarianas foram caracterizadas pelo meio cientifico como um estilo alimentar
incompleto e deficiente. Assim, apenas na década de 1980 os estudos trouxeram a
literatura os beneficios deste padrao alimentar, com foco nos efeitos protetores do
consumo de vegetais e, também, dos compostos bioativos, por consequéncia
(PHILLIPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022).

De forma institucional, a primeira sociedade vegetariana foi fundada na
Inglaterra, em 1987; enquanto a Sociedade Vegetariana Brasileira teve inicio apenas
em 2003 (PHILLIPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022). Desde entdo as dietas
vegetarianas se popularizaram pelos aspectos relacionados a saudabilidade, a
sustentabilidade e aos direitos dos animais, se constituindo como alternativa para

reducao do desmatamento e da poluicdo ambiental (CARNEIRO, 2019).

4.2.2 Caracteristicas e classificacao das dietas a base de vegetais

As dietas a base de plantas podem ser subdivididas e classificadas de
acordo com 0s géneros que sao consumidos. A dieta ovolactovegetariana inclui o
consumo de ovos e laticinios. A ovo-vegetariana, apenas o consumo de ovos,
enquanto a lacto vegetariana permite o consumo de leite e derivados. Existe, ainda,
a vegetariana estrita, que n&o inclui o consumo ou uso de qualquer produto de
origem animal. O veganismo extrapola o conceito de dieta, caracterizando-se como
um estilo de vida e movimento ideolégico (Vegan American Society, 2019; SBP,
2017).
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Com foco no panorama nacional, em 2018, o IBOPE apontou que 14% da
populacao brasileira adota como praticas alimentares uma dieta vegetariana, em
pesquisa encomendada pela Sociedade Brasileira de Vegetarianismo (SBV),
realizada em 142 municipios (SVB, 2018). Apesar do crescimento dessa escolha
alimentar em territério brasileiro, os estudos acerca do tema ainda séo limitados e os
profissionais da saude nao se apresentam preparados para a correta orientagao
para familiares, quadro que pode interferir negativamente na saude das criangas
(RAMOS; FERNANDES, 2022).

O padrdo alimentar vegetariano apresenta especificidades, como a
necessidade de observar a correta ingestdo de determinadas vitaminas e minerais,
como ferro, zinco, calcio, vitamina D, além do consumo adequado de proteinas. A
vitamina B12, por sua vez, precisa ser suplementada (PHILIPPI; PIMENTEL,
MARTINS, 2022). Apesar disso, uma alimentagdo com restricdo de insumos de
origem animal, se bem planejada e ajustada da forma correta, pode ser
nutricionalmente adequada e fornecer todos os aminoacidos essenciais necessarios
ao desenvolvimento pdndero-estatural e manutencdo da saude de criangas e
adolescentes (PHILIPPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022; Pinho et al, 2016; RAMOS e
FERNANDES, 2022).

Quanto aos efeitos positivos para a saude, a American Dietetic
Association (2009) aponta que as dietas vegetarianas podem estar associadas a
reducdo da ingestdo de gorduras saturadas, aos niveis séricos mais baixos de LDL
quando comparados aos onivoros € a menor prevaléncia de diabetes tipo 2 e
hipertensdo. Individuos que optam por padrdoes alimentares vegetarianos também
podem apresentar menores niveis de glicemia de jejum e triglicerideos (TEIXEIRA et
al., 2007). Existem, ainda, beneficios associados a microbiota, com efeitos positivos
no metabolismo (BEAM et al., 2021).

4.2.3 Recomendacoées dos Guias Alimentares

O Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira (2014) destaca que as
escolhas e os habitos alimentares refletem as vivéncias familiares, relacbdes sociais e
histéria dos individuos, de forma que as diferentes escolhas devem ser
contempladas como forma de respeito a diversidade alimentar. Assim, educandos

com habitos vegetarianos devem ter a opcéo da oferta alimentar dentro dos seus
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costumes habituais, assim como as demais condigdes especificas de alimentagcao

(BRASIL, 2022; BRASIL, 2014).

O Guia reforgca, também, que condi¢cdes alimentares com restricbes de
grupos especificos necessitam de maior cautela na composigdo da alimentagéo
(BRASIL, 2014), o que merece atengédo especial se empregado em contexto de
oferta alimentar para individuos em idade pré-escolar e escolar, diante da
primordialidade desses periodos no contexto de desenvolvimento infantil (SBP,
2018).

Da mesma forma, o Guia Alimentar para Criangas menores de 2 anos
(2019) apresenta que a oferta alimentar para criangas vegetarianas exige maior
atengao para o aporte adequado de nutrientes, especialmente no que tange ao ferro
e ao calcio. Assim, a variedade alimentar e a combinacdo de nutrientes demandam
maior cautela com objetivo de melhorar a biodisponibilidade dos nutrientes e reduzir
o risco de deficiéncias nutricionais. Ressalta, ainda, que o acompanhamento
profissional & essencial e que a suplementacado de B12 se faz necessaria, uma vez
que este nutriente ndo esta presente em alimentos de origem vegetal (BRASIL,
2019).

Dos 2 aos 6 anos, idade pré-escolar, a crianga sedimenta os habitos
alimentares, atravessa mudangas de comportamentos alimentares marcados pela
neofobia, desinteresse associado a alimentacao, recusa alimentar e variagdo do
apetite. Ja a idade escolar, de 7 aos 11 anos, € marcada por maior independéncia
alimentar e por um crescimento constante, de forma que a alimentacdo ofertada
deve fornecer o aporte nutricional adequado para o desenvolvimento do escolar
(SBP, 2018).

Além dos aspectos relativos a nutrigdo, a alimentagdo também se configura
como expressao da organizagao social, com notéria influéncia dos elementos de
identidade e familiaridade, contexto no qual se faz soberana a autonomia do
individuo para fazer suas escolhas alimentares de forma voluntaria (PHILIPPI;
PIMENTEL; MARTINS, 2022).

Quanto aos beneficios, as dietas vegetarianas apresentam efeito protetor
para as doengas cronicas, aspecto de suma relevancia diante do aumento destas
patologias no Brasil, incluindo o sobrepeso e a obesidade infantil (BAENA, 2015;
BRASIL, 2021). Por outro lado, no que tange as possiveis deficiéncias que podem

ser geradas pelo padrdo alimentar vegetariano, tem destaque as vitaminas do
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complexo B, o ferro, o calcio, zinco e a vitamina D (PHILIPPI; PIMENTEL,

MARTINS, 2009). A deficiéncia de ferro pode prejudicar o sistema imunolégico e
o desenvolvimento psicomotor. A redugao da ingestdo de calcio pode prejudicar a
coagulagdo sanguinea, a condugdo dos impulsos nervosos e a saude 6ssea. A
deficiéncia de zinco pode prejudicar o sistema imune e a maturagdo sexual. A
deficiéncia de vitamina D pode prejudicar o metabolismo ésseo. Ja a deficiéncia
de vitamina B12, por sua vez, podem acarretar problemas na maturacido das
heméacias e na forca muscular (NAVOLAR; VIEIRA, 2020; SBP, 2017; SAO
PAULO, 2006; GUYTON, 2017).

4.2.4 Macro, micronutrientes e compostos bioativos nas dietas a base de

vegetais

Qualquer estilo alimentar que faga restricdo de grupos especificos de
nutrientes necessita de maior atencdo a combinagdo dos demais alimentos
consumidos (BRASIL, 2014), de modo que, embora dietas a base de vegetais
possam ser nutricionalmente saudaveis e indicadas para todas as faixas etarias
(CRAIG; MANGELS, 2009), deficiéncias nutricionais devem sempre ser monitoradas.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (2017), nado existe
heterogeneidade nas recomendacbdes de energia para vegetarianos, veganos e
onivoros, mas, devido a densidade calérica de dietas a base de vegetais ser
comumente inferior a de dietas onivoras, para criangas devem ser ofertados
alimentos com maior densidade energética e as refeicoes devem ser realizadas com
maior frequéncia. Quanto aos macronutrientes, dietas que restringem produtos de
origem animal costumam ter menor consumo de gorduras saturadas e maior
quantidade de fibras. As proteinas, por sua vez, tem como fonte principal as
leguminosas e seu aporte deve ser investigado individualmente devido a variedade
de biodisponibilidade.

A restricdo de produtos de origem animal pode ocasionar, também, a
deficiéncia de micronutrientes como ferro, calcio, vitamina D, zinco e vitamina B12,
essenciais para a manutengdo da saude e para o desenvolvimento humano durante
a infancia e adolescéncia, de modo que em alguns casos a suplementacao se faz
necessaria (SBP, 2017). Por outro lado, por geralmente contemplarem uma maior

quantidade de vegetais, as dietas vegetarianas e veganas sao ricas em fibras e
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compostos bioativos, como isoflavonas, luteina, catequinas, taninos, licopeno, entre
outros (BRASIL, 2009).

4.2.5 Cardapios regionais vegetarianos na alimentagcao escolar

Para uma alimentacdo adequada e saudavel devem ser considerados os
aspectos nutricionais, os habitos individuais, a sustentabilidade e a cultura alimentar
(BRASIL, 2013), de forma que considerar a regionalidade é imperativo para a
garantia desse direito em um pais de dimensbes continentais e culturas
gastronémicas diversas entre as suas regides (BRASIL, 2015).

Conhecer os alimentos que estao disponiveis em cada regido, respeitando a
sazonalidade dos cultivos e explorando as inumeras possibilidades de consumo sao
formas de ter uma alimentagcdo mais saudavel, acessivel e diversificada. No Brasil,
cada regido dispde de uma grande variedade de alimentos de origem vegetal
(BRASIL, 2015).

4.2.6 Importancia da Gastronomia na construg¢dao de cardapios vegetarianos

para Alimentagcao Escolar

No contexto da alimentagao escolar, o conhecimento da gastronomia se torna
ainda mais valioso, podendo ser empregado como forma de potencializar a
aceitacao de frutas, legumes e verduras pelas criancas (SANTOS et al., 2017).

A forma como os vegetais sdo preparados tem grande relevancia para o
resultado final da refeicdo, técnicas gastronbmicas podem ser empregadas com
esse intuito. Cortar os vegetais de forma padronizada colabora para que o processo
de cocgao ocorra de forma homogénea, podendo, para isso, serem utilizadas
técnicas como o corte brunoise e julienne. Para a cocgdo, podem ser usados o
banho-maria, a grelha, o forno, o processo de saltear ou de refogar os vegetais.
Podem, ainda, ser usados aromaticos e temperos para agregar sabores e aromas as
refeicdes. No Brasil, destacam-se a curcuma, o alho-pord, a canela, a cebolinha, o
coentro, a salsinha, o gengibre, a folha de louro, o orégano e o manjericao (BRASIL,
2016), dentre outros.

Além disso, na alimentacdo vegetariana e vegana podem ser pensadas

estratégias para substituir os alimentos de origem animal. O leite pode ser
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substituido por extratos vegetais, como o de améndoas, de arroz, de soja ou de

coco. Os ovos podem ser substituidos de acordo com o0 uso dos ovos na receita,
sendo os alimentos mais comuns nas substituicbes a banana amassada, o puré de
macé, o vinagre, o fermento e a chia (YONAMINE; PINOTTI, 2020). Deve-se,
também, priorizar o aproveitamento integral dos alimentos como forma de aproveitar

o valor nutricional do insumo em sua totalidade (BRASIL, 2016).



5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Construcao do Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo para o Programa

de Alimentagao Escolar

5.1.1 Roteiro de Desenvolvimento do Curso (RDC)

A primeira etapa da elaboragdo do Minicurso de Vegetarianismo e
Veganismo consistiu no preenchimento do Roteiro 1, o Roteiro de Desenho do Curso
(RDC), cuja estrutura explora o objetivo de aprendizagem, as unidades, as segoes, 0

tipo de conhecimento, o formato e a carga horaria do curso, conforme demonstrado

no Quadro 3.
Quadro 3. Roteiro de Desenho do Curso
ObJet|.vo de Unidade (ODA) Secgéao Conhecimento Formato CH
aprendizagem
A evolucéao
histérica das , .
. . Factual Video 40 min
dietas a base
de vegetais
Conceito das
Evolucéo dietas a base Conceitual Video 40 min
Conceituar historica do de vegetais
vegetarianismo | vegetarianismo
e veganismo e e
contextualizar | caracteristicas | Classificagdo
sua.ev’ollugao das dietas a das dietas a Conceitual Video 40 min
histérica base de base de
vegetais vegetais
Posicoes
oficiais e guias
alimentares Factual Video 40 min
sobre as dietas
vegetarianas
Explicar os Efeitos das Impacto das Conceitual Video 40 min
efeitos das dietas dietas a base
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dietas
vegetarianas
na saude

vegetarianas
na saude

de vegetais nas
doengas
cronicas

Deficiéncias
nutricionais das
dietas a base
de vegetais

Conceitual

Video

40 min

Impactos das
dietas a base
de vegetais na
infancia e
adolescéncia

Conceitual

Video

40 min

Conhecer a
composigao
nutricional das
dietas
vegetarianas

Macro,
micronutrientes
e compostos
bioativos nas
dietas a base
de vegetais

Macronutriente
s nas dietas
vegetarianas:
recomendacde
s, limitagbes e
interacbes

Conceitual

Video

50 min

Micronutrientes
nas dietas
vegetarianas:
recomendacde
s, limitagbes e
interacdes

Conceitual

Video

50 min

Compostos
bioativos nas
dietas
vegetarianas

Conceitual

Video

50 min

Suplementacao
das dietas
vegetarianas
na infancia e
adolescéncia

Conceitual

Video

50 min

Aplicar os
conhecimentos
adquiridos
sobre
alimentagao
vegetariana na

Cardapios
regionais
vegetarianos
na Alimentacao
Escolar

Técnicas de
preparo de
vegetais

Procedural

Video

40 min

Metacognitivo

Video

40 min
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alimentagao
escolar

Substituicoes
nas
preparagdes de
dietas a base
de vegetais

Sugestdes de
cardapios
regionais

vegetarianos

na Alimentagao
Escolar

Metacognitivo

Video

40 min

Para a construgdo do RDC (Quadro 3) foi disponibilizado um modelo do
FNDE (Quadro 2). A partir desse modelo foi sendo construido o Roteiro de Desenho
do Curso em reunides com a equipe responsavel que, tendo como base o modelo
disponibilizado e a literatura sobre o tema vegetarianismo e veganismo na
alimentagao escolar, selecionou, discutiu e definiu os itens que compunham o RDC.

A carga-horaria presente no roteiro, por sua vez, foi definida de acordo com as

Fonte: Autoria prépria, 2023.

orientagdes de conversao de tempo disponibilizadas pelo FNDE (Quadro 1).

5.1.2 Roteiro de Elaboragao de Conteudo (REC)

O segundo roteiro desenvolvido foi o Roteiro de Elaboracdo do Conteudo

(REC), apresentado nas Figuras 2 a 15.



Figura 2. Roteiro para Elaboragao de Contetido da Unidade 1 (video 1)

FNDE

—_— ROTEIRO PARA ELABERA{}EG DE CONTEUDO - REC

xkke
s

LA

Unidade | — Evolugao histdrica do vegetarianismo e caracteristicas das
dietas a base de vegetais

Ola! Tudo bem? Para inicio de conversa, uma pergunta: vocé sabe o que &
vegetarianismo e veganismo?

Acesse o video a sequir para entender melhor o gue sdo e como foi a evolucao
histarica dessas possibilidades alimentares.

Esperamos que este video tenha te ajudado na compreensido do contexto
histdrico do wvegetarianismo. Para aprofundar nesta tematica, acesse os
materiais indicados no Saiba Mais.

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 3. Roteiro para Elaboragao de Contetido da Unidade 1 (video 2)

E interessante perceber tantas possibilidades dentro das dictas & base de
vegetais, ndo? Esperamos que a classificacdo tenha ficado clara. |sso ajudara
na hora de atender adequadamenie as demandas que surgirem no contexto
ascolar.

Para aprofundar neste assunto, acesse os maieriais do Saiba Mais.

Fonte: Autoria propria, 2023.
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Figura 4. Roteiro para Elaboragcdo de Conteudo da Unidade 1 (video 3)

Agora que vocé ja sabe o que € o vegetarianismo e o veganismo, arriscaria um
palpite sobre qual € a posicdo oficial dos Guias Alimentares brasileiros sobre
este tipo de dieta para adultos e criancas?

Acesse o0 video a seguir e conheca o que dizem os Guias Alimentares
brasileiros e outras posicbes oficiais sobre essas dietas.

Deu para perceber gque independeniemente do consumo de alimentos de
origem animal ou ndo, uma dieta a base de vegetais e de alimentos in natura
ou minimamente processades deve ser sempre a prioridade para uma
alimentacdo saudavel e balanceada?

Para conhecer melhor as posicdes oficiais, acesse o conteddo do Saiba Mais.

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 5. Roteiro para Elaboragao de Contetido da Unidade 2 (introdug&o)

Unidade Il - Efeitos das dietas vegetarianas na salde

0lal Tudo bem? Como vocé deve saber, todo tipo de dieta influencia na saude
de quem a adere. Com a alimentacdo a base de vegetais isso ndo & diferente.
Aderir a uma dieta vegetariana - seja ela de gualquer tipo - trara efeitos para a
saude, que podem ser bons ou nao.

Acesse o video a seqguir para comecar a entender sobre o impacto das dietas a
base de vegetais nas doencas crdnicas.

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 6. Roteiro para Elaboragao de Conteldo da Unidade 2 (video 4)

E interessante perceber como uma alimentacio a base de vegetals pode
influenciar nos fatores que levam ao desenvolvimento de doencas crdnicas,
nac? No quadro Saiba Mais vocé encontra alguns estudos e materiais extras
para aprofundar seus conhecimentos relacionados ao tema.
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Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 7. Roteiro para Elaboragado de Conteudo da Unidade 2 (video 5)
As dietas a base de vegetais podem apresentar algumas deficiéncias
nutricionais, que variam com o fipo de vegetarianismo aderido. A seguir,
apresentaremos as principais deficiéncias nutricionais gque podem acontecer
nas dietas vegetarianas.

E importante perceber que cada tipo de vegetarianismo pode levar a
deficiencias nutricionais especificas. Isso faz com que as combinagdes
adequadas de alimentos e nutrientes sejam ainda mais relevantes na hora do
planejamento do atendimento ao escolar com esse tipo de alimentagdo, para
que ele nao tenha seu desenvolvimento fisico e cognitivo prejudicado nessa
fase da vida.

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 8. Roteiro para Elaboragao de Contetido da Unidade 2 (video 6)

Agora gue ja falamos sobre o impacto das dietas vegetarianas nas doencas

crdnicas e sobre algumas deficiéncias nufricionais que elas podem trazer,

vamos fazer um recorte mais especifico, explorando um pouco como esse tipo

de dieta impacta a infancia e a adolescéncia.

Acesse o video a seguir & descubra como o gue foi dito ate aqui aparece nessa

fase de vida dos escolares.

Fonte: Autoria propria, 2023.
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Figura 9. Roteiro para Elaboracdo de Conteudo da Unidade 3 (video 7)

Unidade Ill — Macronutrientes, micronutrientes e compostos bioativos nas
dietas a base de vegetais

Ola! Tudo bem? Como vocé deve saber, os alimentos sdo compostos por|
macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipideos), micronutrientes (que
podem ser vitaminas ou minerais) e por compostos bioativos. Nesta unidade,
vamos destrinchar um pouco mais sobre esses componentes na alimentagao a
base de vegetais e entender como eles influenciam na alimentagao do escolar.

Vamos comegar pelos macronutrientes e os principais pontos de atengao que
se precisa ter em relagdo a eles em uma alimentagao vegetariana. Acesse o
video para saber sobre as recomendacoes, limitagdes e interacgdes deles.

E interessante observar a mudanga que acontece em relagdo a principal fonte
de proteina. |sso ressalta a importancia da variedade alimentar para que todos
0s aminoacidos essenciais sejam consumidos adequadamente. O consumo
adequado e variado de gorduras também € importante para que os acidos
graxos sejam ingeridos de forma correta e favorecam o crescimento.

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 10. Roteiro para Elaboragédo de Contelido da Unidade 3 (video 8)

Os micronutrientes tambem merecem nossa atencao nas dietas vegetarianas.
Eles sdo compostos por vitaminas e minerais que podem ou nao estar
bioacessiveis, dependendo da preparacao e da combinacao de ingredientes.

Acesse 0 video a seguir para entender melhor como ficam as recomendacdes
limitacBes e interacdes dos micronutrientes nas dietas a base de vegetais.

Fonte: Autoria prépria, 2023.
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Figura 11. Roteiro para Elaboragdo de Conteldo da Unidade 3 (videos 9 e 10)

Alem dos macro & micronutrientes, os alimentos também apresentam

compostos bioativos, que possuem acdo metabolica ou fisioldgica especifica no
organismo.

Acesse o video a seguir para saber quais 230 esses compostos, como agem
no corpo e em quais alimentos estao disponiveis.

Agora que ja conhecemos oS macro e micronutrientes e os compostos
bicativos, conseguimos compreender melhor que uma quantidade consideravel
de nutrientes pode ser suprida pela dieta, mesmo com a auséncia de produtos
de origem animal. Apesar disso, algumas suplementacoes podem ser
necessarias, principalmente para nao prejudicar o desenvolvimento fisico e
cognitivo dos escolares.

Embora n3o seja funcao da instituicido de ensino fazer essa suplementacdo,

apresentaremos as mais comuns para gue seu conhecimento seja construido
em uma base solida & completa.

Acesse o0 video a seguir para conhecer as principais suplementacdes
necessarias em dietas a base de vegetais.

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 12. Roteiro para Elaboragao de Contetido da Unidade 4 (introdugéo)

Unidade IV — Cardapios regionais vegetarianos na Alimentacao Escolar

Agora gque vocé ja entendeu toda a parte tedrica, vamos ver como esses
conhecimenios podem ser aplicados na pratica na alimentacao escolar.

Fonte: Autoria propria, 2023.
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Figura 13. Roteiro para Elaboracdo de Conteudo da Unidade 4 (video 11)

Agora que voce ja entendeu toda a parte tedrica, vamos ver como esses
conhecimentos podem ser aplicados na pratica na alimentacao escolar.

Acesse o video a seguir para entender melhor guais tecnicas aplicar na hora de
preparar 0s seus vegefais

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 14. Roteiro para Elaboracdo de Conteudo da Unidade 4 (video 12)

A seguir, vamos apresentar melhor como vocé pode substituir insumos de
origem animal por produtos de origem vegetal para os cardapios vegetarianos.

E interessante observar como € possivel produzirmos receitas do nosso dia a
dia com insumaos de origem vegetal, nao € mesmo?

Fonte: Autoria propria, 2023.

Figura 15. Roteiro para Elaboragao de Conteudo da Unidade 4 (video 13)

Agora que vocé ja entendeu como substituir os ingredientes de origem animal

nos preparos por ingredientes vegetais, vamos apresentar algumas sugestoes
de cardapios regionais vegetarianos para a alimentagdo escolar.

Deu para perceber que & possivel ter uma alimentacdo vegetariana saudavel e
saborosa? Assim, incluir as criangas e adolescentes que optam por essa dieta,
independente da sua motivacao, fica muito mais facil.

Fonte: Autoria prépria, 2023.
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Como pbde-se observar nas Figuras 2 a 15 o REC é um roteiro que mostra o
passo a passo do Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo, e foi construido a
partir do modelo disponibilizado pelo FNDE (Figura 1), com base no que foi
planejado no RDC (Quadro 3). Por meio do REC foi possivel detalhar a introdugéo e
a finalizagc&o dos videos que serédo posteriormente gravados, além de construir uma

sequéncia légica que interliga todos os conteudos elaborados.

5.1.3 Roteiro de Elaboragao do Objeto de Aprendizagem (REOA)

O terceiro roteiro desenvolvido foi o Roteiro de Elaboragéo do Objeto de
Aprendizagem (REOA). A finalizagdo deste roteiro esta prevista para um periodo
posterior ao planejado para a apresentagdo do presente trabalho, de forma que as
informacdes do seu preenchimento foram anexadas em um modelo de autoria
propria da equipe responsavel pela elaboracdo do Minicurso de Vegetarianismo e

Veganismo. O conteudo produzido esta apresentado nos Quadros 4 a 16.

Quadro 4. Roteiro de Elaboragdo do Objeto de Aprendizagem da aula 1 (unidade 1)

Unidade 01. Evolugao histérica do vegetarianismo e caracteristicas das dietas a base de vegetais

Aula 01: A evolugéo histérica das dietas a base de vegetais.

Conteudo Programatico

Muitas pessoas imaginam que o vegetarianismo € um estilo de vida moderno, mas a verdade é
que desde o sexto século existem registros da alimentagdo vegetariana, sendo o primeiro

deles associado a um grupo religioso grego que proibia 0 consumo de animais.

Também ¢é importante lembrar que diversos povos e civilizagbes antigas tinham como
alimentos-base os vegetais e 0s cereais, como 0s egipcios, em que o trigo e a cevada eram a
base da alimentacéo; os incas, que consumiam largamente a batata e a quinoa; e os chineses,

que se alimentavam constantemente de trigo, soja e sorgo.

Algumas figuras histéricas também eram adeptas de dietas vegetarianas. Pitagoras, por
exemplo, é considerado por muitos o pai do vegetarianismo. Junto a ele, outros nomes se
destacam, como Rousseau e Voltaire. Apesar disso, as sociedades vegetarianas de forma
institucional sé tiveram inicio na Inglaterra, em 1847, sendo esta precedida pela sociedade

vegetariana americana, alema e assim sucessivamente. No Brasil, o avanco do vegetarianismo
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se deu de forma lenta, onde a sociedade vegetariana brasileira foi criada apenas em 2003.

Durante todo o seu processo de popularizagdo, o vegetarianismo passou por distintas
consideragdes no meio cientifico, de forma que nas décadas de 1960 e 1970 era associado a
um padrao alimentar com deficiéncias nutricionais. Ja entre 1980 e 1990, estudos clinicos
apresentaram beneficios das dietas vegetarianas, associadas ao consumo de compostos

bioativos e seus efeitos protetores.

Atualmente, a pratica vegetariana se expande por meio do seu viés ético e ideoldgico, com
preocupagado acerca do direito dos animais e do desenvolvimento da economia de modo
sustentavel, além da preservacdo do planeta. Pelo seu aspecto de sustentabilidade, o
vegetarianismo aponta uma alternativa a redugdo do desmatamento, poluicdo da agua, do ar e

do solo.

Fonte: Autoria Prépria com base em Cafias e Braibante (2019); Carneiro et al. (2019); Philippi,
Pimentel e Martins (2022) e Spencer (1995).

Quadro 5. Roteiro de Elaboragéo do Objeto de Aprendizagem aula 2 (unidade 1)

Aula 02: Conceito e classificagdo das dietas a base de vegetais

Conteudo Programatico
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O termo “dieta a base de vegetais” tem diversas variagbes de conceitos, desde aqueles que
excluem os alimentos de origem animal, até os que consideram que esse estilo de alimentagao
significa ter uma rotina alimentar rica em insumos naturais, como frutas, legumes, vegetais,

sucos, entre outros, sem excluir, necessariamente, os alimentos de origem animal.

Ja a alimentagdo vegetariana, por outro lado, de acordo com a Sociedade Vegetariana
Brasileira (SVB) pode ser definida como “o regime alimentar que exclui os produtos de origem
animal”. E afirma ainda que “a SVB reconhece variacdes de interpretagcdo do termo por causa

do dinamismo da linguagem”.

Essas dietas podem, ainda, ser subdivididas e classificadas com base em caracteristicas

particulares de ingestao.

As dietas ovolactovegetarianas incluem o consumo de ovos, leite e laticinios. A
ovovegetariana, apenas o consumo de ovos. Ja a lactovegetariana permite o consumo de leite

e derivados.

Existem ainda os pescovegetarianos (ou pescetarianos), que consomem peixe, mas excluem
aves e carne vermelha da sua dieta. As dietas semi vegetarianas, também chamadas de
flexitarianas, sdo uma transi¢do entre as dietas que apresentam o consumo de alimentos de

origem animal e as dietas vegetarianas, com redug¢édo na quantidade de carne consumida.

Existe, também, a alimentacdo vegetariana estrita, que n&o inclui o consumo ou uso de
qualquer produto de origem animal. Além dos padrdes alimentares apresentados
anteriormente, também existe o veganismo que, de acordo com a Vegan Society (2019), é
definido como “uma filosofia e um modo de vida que procura excluir — na medida do possivel e
praticavel — todas as formas de exploragcdo e crueldade contra animais para alimentagao,
vestuario ou qualquer outro propésito; e, por extensao, promove o desenvolvimento e uso de
alternativas livres de origem animal para o beneficio de animais, humanos e meio ambiente.
Em termos dietéticos, denota a pratica de dispensar todos os produtos derivados total ou

parcialmente de animais”.

Apesar das diversas variagdes, todas essas dietas apresentam algo em comum: o consumo de
vegetais como a base da alimentacdo. O que n&o significa, necessariamente, que seréo
padrdes alimentares saudaveis e livres de processados e ultraprocessados. Por isso &€ muito

importante sempre observar como a alimentacao do individuo se constitui de forma particular.

Fonte: Autoria Propria com base em Philippi, Pimentel e Martins (2022); Sociedade Brasileira de

Pediatria (2018); Sociedade Vegetariana Brasileira (20227?); Vegan Society (202-?) e Williams e Patel

(2017).



Quadro 6. Roteiro de Elaborag&o do Objeto de Aprendizagem aula 3 (unidade 1)

41

Aula 03: Recomendacdes dos Guias Alimentares brasileiros e outras posigdes oficiais sobre as
dietas vegetarianas

Conteudo Programatico

As dietas a base de vegetais ganharam for¢ca nos ultimos anos, mas o que dizem os Guias

Alimentares a respeito disso?

O Guia Alimentar para Criangas Menores de 2 anos apresenta que a crianga vegetariana deve
ser amamentada por 2 anos ou mais e, nos primeiros 6 meses, so receber leite materno. A
partir dos 6 meses de idade, se a crianga estiver sendo amamentada, boa parte do calcio que
ela precisa vira do leite materno. O restante deve vir dos alimentos de origem vegetal, como

espinafre, couve, bertalha, brocolis, alho-pord, tofu e améndoa.

O Guia ressalta também que a crianga vegetariana em uma familia adepta dessa dieta
demandara atengao redobrada na escolha dos alimentos e na combinagéo entre eles, de forma
a garantir que alimentos variados fornecam quantidade suficiente de nutrientes — em especial

ferro e céalcio — para atender as necessidades da criancga e prevenir deficiéncias nutricionais.

Além disso, deve ser dada mais atengdo a vitamina B12, principalmente no caso de
vegetarianos estritos e veganos, uma vez que esta vitamina ndo esta presente nos alimentos
de origem vegetal.

Vale lembrar que se nos primeiros 6 meses de vida a crianga ndo for amamentada, os leites
vegetais (de soja, coco, améndoas, arroz, aveia, gergelim, grdo-de-bico, entre outros) néo
substituem a amamentacgao. Entretanto, casos de impossibilidade do aleitamento materno,
podem ser utilizadas formulas a base de proteina isolada de soja enriquecida com calcio, ou de

proteina hidrolisada de arroz.

Ja o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira afirma que nao trata de orientagbes
especificas sobre a alimentacdo de vegetarianos. Apesar disso, as recomendagdes gerais
quanto a priorizar alimentos in natura ou minimamente processados e a evitar alimentos
ultraprocessados se aplicam a todos. O Guia ainda afirma que embora o consumo de carnes
ou de outros alimentos de origem animal — como o de qualquer outro grupo de alimentos —
nao seja absolutamente imprescindivel para uma alimentacdo saudavel, a restricdo de
qualquer alimento obriga que se tenha maior atengdo a combinagdo dos demais que fardo

parte da dieta.

Além dos Guias Alimentares, outras posi¢cdes oficiais também se manifestam acerca da
alimentacdo a base de vegetais em ambiente escolar, como a Nota Técnica N°
1894673/COSAN/CGPAE/DIRAE, que reforgca que as dietas vegetarianas e veganas
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apresentam limitagbes quanto a qualidade das proteinas ingeridas, podendo ocasionar
problemas na saude e disturbios de desenvolvimento em criangas e adolescentes. A nota diz
ainda que essas dietas interferem no consumo de micronutrientes, como a vitamina A, o ferro

€ o potassio, podendo levar a desequilibrios que impactam na saude do individuo.

No entanto, a Nota Técnica salienta o Direito Humano a Alimentagdo Adequada (DHAA) e
Saudavel, indispensavel a realizagdo dos direitos assegurados na Constituicdo Federal, de
forma que o poder publico deve adotar politicas e agdes necessarias para promover e garantir
a seguranga alimentar e nutricional da populagéo. Além disso, a Nota reitera que o respeito a
diversidade e a cultura alimentar € uma premissa que nao pode ser negligenciada. Dessa
forma, capacitar-se em qualquer tipo de restricao alimentar associada a crencas e filosofias de
vida nao se trata de um incentivo a restricdo, pelo contrario, se trata de estar preparado para

incluir, respeitar e assegurar o direito inegociavel a alimentacdo adequada e saudavel.

Fonte: Autoria Propria com base em Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educagéao (2020);

Ministério da Saude (2014); Ministério da Saude (2019) e Sociedade Brasileira de Pediatria (2017).

Quadro 7. Roteiro de Elaborag&o do Objeto de Aprendizagem aula 1 (unidade 2)

Unidade 02. Efeitos das dietas vegetarianas na saude

Aula 01: Impacto das dietas a base de vegetais nas doengas crénicas

Conteudo Programatico

Todos os tipos de dietas influenciam na saude. A alimentagdo a base de vegetais também
influencia e agora vamos apresentar alguns dos impactos desse tipo de dieta nas doencas

crénicas.

De acordo com a American Dietetic Association (ADA), dietas vegetarianas planejadas podem
ser saudaveis, nutricionalmente adequadas e podem trazer beneficios para a saude na
prevengdo e tratamento de certas doencgas. Além disso, seu posicionamento € de que dietas
vegetarianas, quando bem planejadas, sdo apropriadas para individuos durante todas as fases

do ciclo de vida, incluindo gravidez, lactacdo, infancia e adolescéncia.

A American Dietetic Association destaca, também, que vegetarianos parecem ter niveis mais
baixos de LDL, presséo arterial, hipertensdo e diabetes tipo 2 do que os n&o vegetarianos.
Quanto aos seus impactos nas doengas crdnicas, a ADA aponta que os vegetarianos tendem a
ter um indice de massa corporal mais baixo e menores taxas gerais de cancer, e indica que
dietas vegetarianas podem reduzir o risco de doencgas crbnicas. Quanto as caracteristicas de
consumo, o mesmo estudo aponta que dietas vegetarianas incluem menor ingestao de gordura
saturada e colesterol e maior ingestdo de frutas, vegetais, graos integrais, nozes, produtos de

soja, fibras e fitoquimicos. Mas reforga que, devido a variabilidade das praticas dietéticas entre
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os vegetarianos, € essencial a avaliagao individual para adequagéao da dieta.

Outro impacto relevante das dietas a base de vegetais diz respeito ao consumo de compostos
bioativos. Podemos citar, por exemplo, os carotendides, com a alegacdo de reduzirem os
niveis de colesterol e o risco de desenvolver alguns tipos de cancer e agirem como
antioxidantes. Os flavondides se destacam pela acdo antioxidante e anti-inflamatéria. Acidos
graxos 6mega 3 e 6, por sua vez, contribuem para a redugao do LDL e sdo anti-inflamatérios.

Ja as fibras, melhoram a fungao intestinal.

E possivel encontrar na literatura, também, estudos que apresentam menores valores de
pressao arterial, glicemia de jejum, colesterol total, colesterol de lipoproteina de baixa
densidade e ftriglicerideos entre vegetarianos, com um consequente menor risco
cardiovascular. Existe, ainda, associagdao entre a composi¢gdo da microbiota de individuos
vegetarianos e repercussdes metabdlicas positivas, bem como regulacdo da fungao intestinal.
Assim, uma alimentagdo vegetariana pode proporcionar qualidade de vida e ter um efeito
protetor para as doengas cronicas, uma vez que essa dieta é rica em substancias benéficas a
saude, como os fitoquimicos e as fibras, e esta geralmente desassociada ao consumo

energético em excesso).

No contexto brasileiro, esses dados sdo extremamente importantes devido a epidemiologia
das doencas cronicas: em 2019 foram registradas 738.371 mortes por doengas crénicas nao
transmissiveis, sendo que, desse total, mais de 40% ocorreu de forma prematura, entre 30 e

69 anos de idade.

Falando especificamente da obesidade, essa doenca cronica afeta 650 milhdes de adultos no
mundo. Para a populagéo infantil, o excesso de peso também demanda atengéo. A prevaléncia
de criangas com excesso de peso passou de 4,8% para 5,9% entre 1990 e 2018, o que

representa um aumento de mais de 9 milhdes de criangas.

Fonte: Autoria Prépria com base em Baena (2015); Beam (2021); Craig e Mangels (2009);
Ministério da Saude (2021); Philippi, Pimentel e Martins (2022) e Teixeira et al. (2007).

Quadro 8. Roteiro de Elaboragéo do Objeto de Aprendizagem da aula 2 (unidade 2)

Aula 02: Deficiéncias nutricionais das dietas a base de vegetais

Conteudo Programatico

De acordo com o Guia alimentar para a populag¢ao Brasileira (2014), nenhum grupo alimentar é
imprescindivel para uma alimentacdo saudavel, entretanto, a partir do momento que um
desses grupos é excluido, é necessario ter maior atengéo na ingestdo dos demais, assim como

para as combinagdes que serao feitas.
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No caso das dietas vegetarianas, com a exclusao de alimentos de origem animal, € importante
atentar-se a alguns nutrientes especificos, como o calcio, o ferro, o zinco, a vitamina B12, a

vitamina D e as proteinas.

Em alguns casos, as recomendagbes desses nutrientes podem, inclusive, sofrer alteragdes,
como acontece com o ferro, de forma que é recomendavel que a ingestao desse nutriente seja
aproximadamente 2 vezes maior em criancas vegetarianas que em criangas onivoras. Do
mesmo modo ocorre com o zinco, os requerimentos podem ser 50% maiores em vegetarianos

estritos.

Se atentar as deficiéncias nutricionais nas dietas vegetarianas e veganas tem importancia
especial para criangas e adolescentes devido ao crescimento e as mudangas corporais que
naturalmente necessitam de aporte nutricional adequado. Na adolescéncia, por exemplo,
ocorre a formagdo da massa éssea, que pode ser prejudicada por deficiéncias na ingestao e

absorgao de calcio e de outros minerais.

No Quadro 9 encontram-se os tipos de dietas vegetarianas, os grupos de alimentos que sao
excluidos e os nutrientes que podem estar reduzidos devido a essa exclusdo. E importante que
nos atentemos que nem todos os tipos de dietas vegetarianas excluem os mesmos grupos de
alimentos, por isso € natural que dietas diferentes apresentem deficiéncias distintas, o que faz

com que seja imprescindivel adequar a ingestdo de forma individualizada.

Vale destacar novamente que a Sociedade Vegetariana Brasileira reconhece o dinamismo da
linguagem, de forma que, além dos tipos apresentados no quadro, podem existir outras
variagdes. A exemplo do pescetarianos, que podem, ou nao, fazer o consumo de carnes,

peixes e ovos.

Quadro 9. Tipos e caracteristicas das dietas vegetarianas.

Tipo da dieta

Grupo de alimentos excluidos

Redugéo de nutrientes

Ovolactovegetariano

Carnes e peixes

Carne: vitamina B12, proteina animal, ferro, zinco (alta biodisponibilidade)

Peixe: iodo, acido graxo dmega-3, p. ex., DHA

Lactovegetariano

Carnes, peixes, ovVos

Idem acima referidos

Ovos: proteina animal, vitaminas D e A

Ovovegetariano

Carnes, peixes, leite e produtos lacteos

Idem acima referidos

Leite: proteina animal, calcio, iodo, vitamina B12, B2, D, A

Pescetarianos ou pescatarianos

Carnes

Todos os acima referidos, mas com inclusdo de peixes

Flexitarianos (geralmente vegetarianos)

Carnes e peixes, consumo ocasional em
porcOes pequenas

Idem acima referidos

Apenas pequena reducéo dos nutrientes

Veganos Todos os produtos & base de animais Idem acima referidos
cames, peixe, leite, ovos, mel
{ P ! ! ) Principalmente vitamina B12
Vegano cru Todos os produtos a base de animais Idem acima referidos

certas plantas, alimentos cozidos

Principalmente calorias e gordura

DHA: acido docosaexaenoico.

Fonte: Philippi, Pimentel e Martins (2022)
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Fonte: Autoria Prépria com base em Philippi, Pimentel e Martins (2022) e Sociedade Brasileira de
Pediatria (2017).

Quadro 10. Roteiro de Elaboragao do Objeto de Aprendizagem da aula 3 (unidade 2)

Aula 03: Impactos da dieta a base de vegetais na infancia e adolescéncia

De acordo com a American Dietetic Association, dietas vegetarianas adequadamente
planejadas sao apropriadas para individuos durante todas as fases do ciclo de vida, incluindo a
infancia e a adolescéncia (Craig e Mangels, 2009). Para o adulto, por exemplo, as dietas a

base de vegetais podem atuar como fatores de proteg¢do as doengas crbnicas.

Entretanto, também sabemos que o risco de deficiéncias nutricionais em uma alimentacao é
proporcional a menor variedade dos grupos alimentares consumidos, o que faz com que

monitorar esses nutrientes ingeridos, principalmente nessa faixa etaria, seja fundamental.

A Sociedade Brasileira de Pediatria, em seu Guia Pratico de Atualizagao de Vegetarianismo na
Infancia e Adolescéncia, aponta que as dietas vegetarianas oferecem menores quantidades de
calorias e de gorduras saturadas por refeicdo. Assim como apresenta quantidades maiores de
frutas e vegetais, o que acarreta em maior consumo de compostos bioativos e fibras

alimentares.

Apesar disso, algumas limitagdes devem ser levadas em consideracao e precisam de atengao
especial, como a menor ingestdo de ferro, vitamina B12, calcio e zinco, associados a exclusdo
de alimentos de origem animal. Nesse caso, se faz necessario observar muito além da
quantidade de alimentos que possuem esses nutrientes na dieta, levando em consideragao
também sua bioacessibilidade e biodisponibilidade. Mas, afinal, qual o papel da nutricdo

durante o desenvolvimento e o que faz da infancia e da adolescéncia periodos tao cruciais?

Cada um dos nutrientes tem um papel especifico, 0 que faz com que todos precisem ser ingeridos

em quantidades corretas. Vamos para alguns que merecem maior atengao.

Comecando pelo ferro, as necessidades desse nutriente na adolescéncia sdo mais altas do que na
idade adulta por causa do crescimento acelerado, do incremento da massa muscular, do aumento
do volume sanguineo e das enzimas respiratorias. Para as meninas, a necessidade é maior na
fase de desaceleragdo do estirdao, pela perda de ferro durante a menstruagdo. Ja no sexo
masculino, a necessidade de ferro € maior durante o pico do estirdo pubertario. A deficiéncia de
ferro esta associada a alteragdes do desenvolvimento neuropsicomotor, comprometimento do
sistema imunolégico e diminuigdo da capacidade de trabalho. Outra deficiéncia comum é a de
zinco, que pode levar a desaceleracao do crescimento, a dificuldades na maturagéo sexual e ao

prejuizo na fungao imunoldgica.
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O calcio, é, também, um micronutriente extremamente importante, ja que as necessidades dele
sdo maiores durante a puberdade e adolescéncia do que em qualquer outra época da vida, devido
ao acelerado crescimento muscular e esquelético. A deficiéncia de calcio pode interferir em
diversas fungdes que ele exerce no organismo, como a coagulagdo sanguinea, a contragado

muscular e a condugao dos impulsos nervosos, além da construgdo e manutencao éssea.

A vitamina A também é extremamente necessaria para o crescimento, para a diferenciagao e
proliferagéo celular, para a reproducdo e a integridade do sistema imunologico. Ja a vitamina D é
importante para manter a homeostase do calcio, do fosforo e a mineralizacdo 6ssea, sendo
essencial para o crescimento esquelético. Por fim, mas ndo menos importante, a vitamina B12

promove o crescimento e participa da formacgao e maturagao das hemacias.

Devido a importancia de manter esse aporte adequado para manutengdo do crescimento e
desenvolvimento correto, na maioria dos casos s6 a orientagdo nutricional alimentar néo é
suficiente, devendo suplementar os nutrientes em risco de deficiéncia, principalmente calcio,
ferro, zinco, vitaminas D, B1, B2, B6 e B12. E fundamental, também, se atentar a necessidade
de suplementar acido docosahexaenosico (DHA) e acido eicosapentaenoico (EPA), pois dietas

com restricdo de produtos de origem animal podem ocasionar essas deficiéncias.

E importante ter atencdo, também, ao consumo de proteinas. Especialmente no caso de
vegetarianos estritos, que excluem, além de carnes e peixes, todos os produtos de origem
vegetal, como leites e ovos. Para essas populagbes, as leguminosas se tornam a fonte
principal de proteinas, devendo ser incentivada a combinacdo de alimentos como leguminosas
e cereais na mesma preparagao ou refeicdo para que sejam garantidos o consumo adequado

dos aminoacidos, como por exemplo o arroz com feijao.

Fonte: Autoria Propria com base em Baena (2015); Coordenagédo de Desenvolvimento de
Programas e Politicas de Saude (2006); Elorinne (2016); Guyton e Hall (2017); Navolar e Vieira
(2020); Philippi, Pimentel e Martins (2022) e Sociedade Brasileira de Pediatria (2017).

Quadro 11. Roteiro de Elaboragédo do Objeto de Aprendizagem aula 1 (unidade 3)

Unidade 03. Macronutrientes, micronutrientes e compostos bioativos nas dietas a base de vegetais

Aula 01: Macronutrientes nas dietas vegetarianas: recomendagoes, limitagdes e interagbes

Conteudo Programatico

Considerando os macronutrientes que podem influenciar em uma dieta vegetariana, vamos
abordar aqui as proteinas, os lipidios, as fibras e também falar um pouco sobre ingestédo

energética. Vamos comecar por ela.
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Sobre a ingestao caldrica, ndo existe diferenciagdo na recomendagédo para vegetarianos,
veganos e onivoros. Apesar disso, é importante ter atengao a densidade calérica das refeigbes,
ja que dietas com restrigbes podem exceder a capacidade gastrica para atingir a quantidade
calérica recomendada. Por isso a Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda que, em
lactentes, seja realizada a oferta alimentar com maior frequéncia e, em criangas de idade mais
avancgada, sejam utilizados alimentos de maior densidade calérica, como aqueles a base de

oleaginosas.

Em relagao as proteinas, com a restricdo dos alimentos de origem animal, as principais fontes
de proteinas se tornam as leguminosas, sendo fundamental variar a oferta desses alimentos
como forma de garantir uma maior diversidade de aminoacidos essenciais, ja que as
caracteristicas das leguminosas sao particulares e mudam de uma para outra. Quanto as
recomendagdes, sugere-se o acréscimo de 20% a 30% de proteinas na alimentacdo de

criangas de 2 a 6 anos com dieta vegetariana estrita e 15% a 20% nas maiores de 6 anos.

Lipidios: Além das proteinas e do consumo de energia adequada, a oferta correta de lipidios
também é muito importante para o crescimento e desenvolvimento. Recomenda-se que esse
consumo seja de 25% a 35% do total de calorias da dieta. A ingestdo inadequada pode
prejudicar o crescimento e acarretar deficiéncia de acidos graxos essenciais, como o linolénico
(w3) e linoleico (w6), o que pode ocasionar dermatite, alteracdo na cicatrizagdo, alopécia,
trombocitopenia, altera¢des neuroldgicas e imunolégicas. Além da ingestéo correta, é essencial
atentar-se a propor¢do do consumo desses acidos graxos, ja que o consumo elevado de
alimentos ricos em w-6 pode comprometer a conversao de w-3 em acido docoxahexaenoico
(DHA), acido araquiddnico (ARA) e acido eicosapentaenoico (EPA), sendo o ARA e o DHA
importantes para o desenvolvimento cerebral. Recomenda-se que essa proporgao seja de w-6:
w-3 de 5a15:1.

Para direcionar a oferta alimentar, € fundamental conhecer os alimentos ricos nesses acidos
graxos. Os alimentos ricos em w-6 sdo a semente de girassol, a semente de gergelim, as
nozes, as castanhas, o 6leo de soja, o de girassol, o de milho e o de algodao. Ja os alimentos
ricos em w-3 sdo as algas, as avelas, os 6leos de canola, de linhaga, de chia, de nozes e de
soja, entretanto, individuos que restringem alimentos de origem animal podem ter impacto no
consumo das fragdes EPA e DHA, isso porque os vegetais séo fontes de ALA e isentos dessas

outras fragdes.

Uma estratégia valida, apontada pelo Guia Alimentar para Criangcas Vegetarianas, da
Sociedade Brasileira de Vegetarianismo, € incluir na alimentagéo da crianga o azeite e o dleo
de linhaga, principalmente enquanto ela ainda ndo é capaz de consumir por meio das

sementes e nozes. E, de acordo com o crescimento da crianga, a ingestdo de sementes de
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linhaca e chia trituradas pode ser aumentada. O Oleo de linhaca é a fonte vegetal mais rica em
Omega-3, em apenas 5 g do dleo existe 2,7 g de dmega-3. Em 10 g da sua semente, temos
aproximadamente 2 g de émega-3. Também ¢é fundamental que criangas e adolescentes
consumam o acido oleico em quantidade adequada. Assim, para ter o aporte necessario de
Omega 9, a alimentagdo deve conter suas fontes, sendo as principais os 6leos de oliva e de

canola.

Por dltimo, mas ndo menos importante, vamos falar sobre o consumo das fibras. A ingestao
regular de alimentos ricos em fibras, como vegetais, frutas e graos, esta associada a redugéo
do risco de obesidade, constipagdo, doengas cardiovasculares e cancer. Recomenda-se a
ingestdo de 0,5 g/kg/dia de fibra alimentar ou segundo a férmula: idade + 5 = quantidade de
fibras em gramas (maximo de 25 gramas). Para criangas vegetarianas e veganas, € importante
analisar o consumo excessivo de fibras, visto que pode comprometer a absor¢do de alguns
minerais, como o zinco, o calcio, o ferro e o magnésio. Se a dieta estiver com excesso de
fibras, sugere-se peneirar ou amassar os cereais e outros vegetais ou substituir parte dos
cereais integrais por refinado.

Fonte: Autoria Propria com base em Lottenberg (2009) e Sociedade Brasileira de Pediatria (2017).

Quadro 12. Roteiro de Elaboragéo do Objeto de Aprendizagem da aula 2 (unidade 3)

Aula 02: Micronutrientes nas dietas vegetarianas: recomendagdes, limitacdes e interagdes

Conteudo Programatico

Para o desenvolvimento correto de criancas e adolescentes, bem como para a manutencao da
salde geral de adultos e idosos, o consumo correto dos micronutrientes € fundamental. Aqui,
vamos dar maior atencdo aos nutrientes mais limitantes nas dietas vegetarianas e veganas.
Porém, antes de tudo, é importante entender o conceito de biodisponibilidade e de

bioacessibilidade.

A bioacessibilidade diz respeito a fragdo de um composto que se encontra disponivel para a
absorgao. Ja a biodisponibilidade é a diferenga entre o que é ingerido e o que é realmente
absorvido pelo organismo, pois os nutrientes tém diversas interagdes entre si e com outras
substancias externas. Essas interagdes, por sua vez, podem potencializar ou atrapalhar essa

absorgao.

O primeiro micronutriente que demanda atencao especial é o ferro. Embora seu consumo
possa ser adequado para as populagdes vegetarianas, devido a biodisponibilidade desse
nutriente em fontes vegetais, os niveis séricos sao mais reduzidos. Isso acontece porque o
ferro de origem vegetal esta sob a forma ndo heme, menos absorvida quando comparada ao

ferro heme, de origem animal. Por isso, recomenda-se que o consumo de ferro seja
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aproximadamente 2 vezes maior do que o das criangas onivoras. Os alimentos-fonte deste
mineral sdo as leguminosas, o gergelim, a semente de abodbora, a chia, 0 amaranto, a quinoa e

os vegetais folhosos verde-escuros.

Quanto as interagcbes, a absorgdo do ferro € aumentada em contato com a vitamina C e
reduzida na presenca de fitatos ou de calcio. Assim, para melhorar a absor¢ado do ferro é
indicado que se oferte o alimento-fonte junto a frutas citricas (laranja, abacaxi, caju, acerola,
etc.) e evite o consumo de fontes de calcio na mesma refeicdo, como produtos lacteos. O
calcio de origem vegetal ndo atrapalha a absor¢do de ferro. Assim, em dietas
lactovegetarianas, deve-se ofertar os laticinios no café da manha e lanches, evitando oferecer
junto as refei¢gdes principais. Essa recomendacgao néo vale para o leite materno, que pode ser

oferecido em livre demanda.

Ja em relagdo ao célcio, as fontes vegetais em que ele esta disponivel sdo gergelim, couve,
agrido, rucula, salsinha, coentro, manjericdo, soja, tofu e bebidas vegetais enriquecidas com
calcio (para criangas a partir dos 2 anos). Para criangas lactovegetarianas, o calcio também

esta presente no leite e derivados.

A biodisponibilidade do calcio sofre interferéncia negativa do acido oxalico, dos fitatos e das
fibras alimentares. Nesse caso, € importante evitar o consumo concomitante com espinafre,
folha de beterraba, acelga e cacau em p6. Além disso, a sua biodisponibilidade se beneficia da
acidez estomacal e as bactérias da microbiota que regulam essa acidez se beneficiam de
alimentos de origem vegetal. O equilibrio do calcio depende ndo s6 da ingestdo de
alimentos-fonte, mas também da presenca da vitamina D, que favorece sua absorgcdo no

intestino.

A vitamina D pode ser encontrada em bebidas vegetais fortificadas (a partir dos 2 anos) e
cereais matinais enriquecidos com vitamina D. Mas a exposigao da pele diretamente ao sol, por
cerca de 15 minutos diarios, € a forma mais eficaz de manter os niveis adequados e evitar

caréncias.

Ja a ingestédo de vitamina B12 pelo publico vegetariano €, em sua maioria, abaixo dos valores
recomendados, principalmente entre os veganos. Ela pode ser encontrada em levedura
nutricional fortificada e queijos veganos fortificados com B12. Em dietas ovolactovegetarianas,
encontra-se em iogurte, queijo, leite e ovos. Quanto a biodisponibilidade, em alimentos &

consideravelmente biodisponivel, por encontrar-se na forma livre de proteina.

Para finalizar, o zinco merece uma atengao especial, pois vegetarianos tém menores niveis
séricos de zinco que onivoros, uma vez que a carne é uma fonte importante desse nutriente,
aparecendo de forma mais biodisponivel. Por isso, os requerimentos de zinco podem ser 50%

maiores em vegetarianos estritos.
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Em fontes vegetais, ele pode ser encontrado no gérmen de trigo, no gergelim, na semente de
abobora, na castanha-de-caju, nas leguminosas e nos temperos (secos e frescos). Quanto a
biodisponibilidade, os fitatos sdo os que mais atrapalham a absorg¢édo do zinco. Eles se ligam
aos minerais, impedindo sua absorgcdo. Para reduzir essa competicdo entre os nutrientes,

indica-se realizar a cocgéo e o remolho desses alimentos.

Fonte: Autoria Prépria com base em Pereira et al. (2018); Navolar e Vieira (2020); Sociedade
Brasileira de Pediatria (2017).

Quadro 13. Roteiro de Elaboragéo do Objeto de Aprendizagem da aula 3 (unidade 3)

Aula 03: Compostos bioativos nas dietas vegetarianas

Conteudo Programatico

Os compostos bioativos sdo nutrientes ou ndo nutrientes consumidos normalmente como
componente de um alimento e possuem acdo metabdlica ou fisioldgica especifica no

organismo humano.

Esses compostos estédo presentes em diversos alimentos de fonte vegetal e também em fontes
de origem animal. Com o consumo variado de frutas, legumes e hortaligas, muitos desses

compostos estédo presentes na alimentagéo, vamos dar alguns exemplos.

As isoflavonas tém acado estrogénica, estando presente na soja e derivados. As proteinas de
soja atuam reduzindo os niveis de colesterol. Os acidos graxos 6émega 3 tem potencial de
reduzir o colesterol e acdo anti-inflamatéria, podendo ser encontrados em peixes como
sardinha, salmdo, atum, anchova, arenque, entre outros. O acido-a-linolénico estimula o
sistema imunologico e tem agao anti-inflamatdria, sendo encontrado nos 6leos de linhaga, soja,
nozes e améndoas. As catequinas reduzem o colesterol e estimulam o sistema imunoldgico,
estando presente no cha verde, nas cerejas, amoras, uva roxa e framboesas. O licopeno tem
agao antioxidante, reduz os niveis de colesterol e atua na redugao do risco de determinados
tipos de cancer, como o de prostata, estando presente em tomate e derivados, goiaba

vermelha, pimentao vermelho e melancia.

A luteina e a zeaxantina tem acdo antioxidante, protegendo contra a degeneracdo macular,
presentes em folhas verdes, no caso da luteina; e no pequi e milho verde, no caso da
zeaxantina. Os inddis e os isotiocianatos sdo indutores de enzimas protetoras contra o cancer,
estando presentes na couve flor, no repolho, no brécolis, na couve de bruxelas, no rabanete e
na mostarda. Os flavondides tém acao vasodilatadora, antiinflamatdria e antioxidante, estando

presente na soja, nas frutas citricas, no tomate, pimentao, alcachofra e cereja.
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As fibras soluveis e insoluveis reduzem o risco de cancer de coélon, melhoram o funcionamento
intestinal e promovem saciedade, podendo ser encontrados em cereais integrais, leguminosas,

hortalicas e frutas.

Os prebioticos ativam a microflora intestinal, favorecendo o bom funcionamento do intestino,
estando presentes em vegetais como raiz de chicéria e batata yacon. Os sulfetos alilicos
reduzem o colesterol, melhoram o sistema intestinal e reduzem o risco de cancer gastrico,
estando presentes no alho e na cebola. As lignanas atuam na inibicdo de tumores
horménio-dependentes, estando presentes na linhaga e na noz moscada. Os taninos tém acgéo
antioxidante, anti-séptica e vasoconstritora, podendo ser encontrados na maga, no sorgo, no
manjericao, na manjerona, e salvia, uva, caju e soja. Os estandis e esterdis vegetais reduzem
o risco de doencgas cardiovasculares e sao extraidos de 6leos vegetais como o de soja. Os
probiéticos favorecem as fungdes gastrointestinais, reduzindo o risco de constipacao e cancer

de colon.

Fonte: Autoria Prépria com base em Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (2020) e Ministério da

Saude (2009).

Quadro 14. Roteiro de Elaboragéo do Objeto de Aprendizagem da aula 4 (unidade 3)

Aula 04: Suplementacéo das dietas vegetarianas na infancia e adolescéncia

Conteudo Programatico

A maior parte do aporte de vitaminas e minerais necessarios pode ser atingida a partir da
alimentagédo. Porém, em alguns casos, a suplementagéo se faz necessaria. Ndo é fungdo da
instituicdo de ensino fornecer essa suplementagdo, mas vamos falar sobre as mais frequentes

para que se tenha conhecimento delas.

Em relagdo ao ferro, a Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda a suplementagéo para
todas as criangcas com até 2 anos de idade, independentemente da orientagdo alimentar que
sigam. J& em relacao ao célcio, leite e derivados s&o considerados boas fontes desse mineral,
entdo criangas vegetarianas estritas, ou ovovegetarianas, que ndo consomem alimentos com
boa biodisponibilidade deste mineral devem receber suplementacgao, preferencialmente entre

as refeicdes para melhor absorgao.

Quando se trata de vitamina B12, a ingestao regular através de alimentos fortificados deve ser
encorajada, e a suplementacao é fortemente recomendada, especialmente nas lactantes, caso

ndo haja consumo regular destes alimentos.
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Sobre a vitamina D, a Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda a suplementagao para
todas as criangas a partir da primeira semana de vida até completar 1 ano com 400 Ul de
vitamina D por dia e com 600 Ul/dia até os 2 anos, além de encorajar a exposigao solar regular.
No vegetarianismo, a suplementagédo pode ser na forma de ergocalciferol, de origem vegetal,
ou D2.

De forma geral, tanto na infancia quanto na adolescéncia, é fundamental que as dietas sejam
monitoradas pelo pediatra e nutricionista com o intuito de realizar a adequagdo desses
nutrientes. Caso necessario, deve-se suplementar também outros nutrientes em risco de
deficiéncia como: zinco, vitamina B1, B2 e B6. Assim, recomenda-se que sejam realizados
exames de rotina para avaliar a deficiéncia desses nutrientes limitantes das dietas a base de

vegetais e a prescri¢cao correta da suplementagdo, bem como a adequacgao da dieta.

Fonte: Autoria Prépria com base em Sociedade Brasileira de Pediatria (2017) e Sociedade Brasileira
de Pediatria (2018).

Quadro 15. Roteiro de Elaboragéo do Objeto de Aprendizagem da aula 1 (unidade 4)

Unidade 04. Cardapios regionais vegetarianos na Alimentagao Escolar

Aula 01: Técnicas de preparo de vegetais

Conteudo Programatico

Antes de falarmos sobre as técnicas de preparo de vegetais, é importante saber fazer boas

escolhas ao adquirir os alimentos que serao consumidos.

Pensando nisso, € de grande valia priorizar a aquisicdo de frutas, legumes e verduras de
produtores locais, pois sdo opg¢des mais frescas, saborosas, mais ricas em nutrientes e mais
baratas. Outro aspecto importante € buscar sempre experimentar. Ir a feiras locais, conhecer a
variedade de vegetais que existem nas proximidades das escolas e creches e como elas podem
compor o cardapio dos escolares. Além disso, € fundamental buscar meios de mudar a
mentalidade de que vegetais sdo necessariamente sem graca: € necessario explorar outras
formas de preparo e testar novos temperos para ter uma experiéncia diferente sobre esses

alimentos tao ricos nutricionalmente.

Depois de fazer boas escolhas ao comprar os vegetais, € importante lembrar que alguns deles
merecem atengado: aqueles ricos em fitatos. Para reduzir o teor de fitato basta demolhar os graos
em agua pura, em temperatura ambiente, por cerca de 12 horas e trocar a agua. Os fitatos podem
atrapalhar a absorgcéo de alguns nutrientes e, por isso, fazer o demolho € uma forma de melhorar

o valor nutricional da refeicao.

Agora vamos para o preparo. Um prato completo é formado por varios aspectos, sendo eles a
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aparéncia, o aroma, a textura e os valores nutricionais. Vamos falar sobre cada um desses

aspectos.

Comecando pela aparéncia, a forma de cortar os vegetais fara total diferenga na apresentacao
desse prato. E possivel cortar seus vegetais em julienne, que s&o fatias finas, no caso de
legumes. No caso dos folhosos, as fatias finas sdo chamadas de chiffonade. Também pode ser
utilizado o corte brunoise, que sdo pequenos cubos. Para chegar até esse corte, pode-se primeiro
cortar em juliene e depois em brunoise. Existem ainda os cortes em bastonetes, que sédo cortes no

sentido do comprimento.

Depois de cortados, vamos ao cozimento. Pensando na apresentacdo desses pratos e como
deixar a cor dos vegetais ainda mais bonita, & importante destacar que acrescentar acido no
cozimento de vegetais vermelhos, roxos e brancos ressalta a cor, atrapalha a coloragdo dos
verdes e ndo altera a cor de laranjas e amarelos. Adicionar bicarbonato mantém a cor dos verdes,

retira a cor dos vermelhos, roxos e brancos e nao altera a cor dos laranjas e amarelos.

Sobre as técnicas de cocgao, existem muitas formas de coccionar os vegetais e € fundamental

que sejam realizados testes.

Os vegetais podem ser preparados em banho-maria, cozinhando-os em um recipiente mergulhado
em agua fervente em outro recipiente. Podem ser branqueados. Nesse método deve-se colocar a
hortalica em agua fervente por 2 a 3 minutos e depois colocar em um recipiente com gelo para

encerrar o cozimento. Lembre-se de deixar a panela destampada.

Também é possivel grelhar frutas e legumes mais macios. Para isso, deve-se aquecer bem a
grelha e vire o alimento quando a parte em contato com a grelha estiver pronta. Outro método
muito interessante € assar os vegetais, levando-os ao forno cobertos com papel aluminio no inicio
e, posteriormente, sem o papel aluminio para que eles fiquem dourados. Pode-se, também, saltear
esses vegetais, dourando-os em fogo alto e com pouca gordura, sem tampar. Os vegetais também

podem ser refogados em fogo baixo, sendo cozidos apenas com a prépria agua.

Na hora é importante que exista espago entre eles os vegetais, para que possam cozinhar
corretamente. E essencial que também estejam cortados uniformemente, assim o cozimento

ocorrera de forma homogénea e as texturas todas seréo similares.

Para dar ainda mais aroma e sabor aos preparos, aromaticos e ervas sdo 6timas escolhas. Dois
aromaticos simples e que vdao mudar totalmente o resultado sdo a Cebola Piqueé e o Buqué de
ervas. Para a Cebola Piqueé, deve-se descascar e cortar uma cebola ao meio. Em cada parte

deve-se espetar uma folha de louro com um cravo da india. Ja o buqué de ervas € um amarrado
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de vegetais e ervas: talos de salsdo, talos de salsa, tomilho e louro, envoltos em alho-poré e

amarrados por um barbante que pode ser retirado ao final do cozimento.

Na culinaria brasileira também existe uma enorme diversidade de ervas e temperos que podem
ser utilizados, como o Acgafrdo da terra ou curcuma, muito utilizado em currys e de molhos de
mostarda. Alecrim e tomilho, que podem ser utilizados no buqué de ervas. O alho-pord, em
saladas, sopas e ensopados. A canela, que pode ser usada em preparagbes doces, cremes,
pudins e paes. Cebolinha, utilizada com ovos, molhos, saladas e massas. Coentro e salsinha, em
sopas. Colorau para dar cor nos preparos. Cravo-da-india em doces, chas e molhos. Gengibre em
bebidas, biscoitos e paes. Folha de louro, utilizada em molhos, ensopados, conservas, feijao,
sopas e chas. Manjericdo, muito utilizado em molhos, sopas e pizzas. Orégano em molhos, paes,

pizzas e queijos.

Por fim, mas ndo menos importante, é fundamental que o cozinheiro saiba aproveitar os alimentos
de forma integral, ou seja, ndo desprezar nenhuma das suas diversas partes, como as folhas da
beterraba, as sementes da abobora, as cascas de frutas, legumes e verduras, talos de couve,
rdcula, salsinha, entre varios outros exemplos. Muitas dessas partes sdo ricas em nutrientes e
estdo em um bom estado para consumo, podendo ser utilizadas em saladas, caldos, molhos e

muito mais. E fundamental explorar a criatividade e aproveitar esses alimentos de forma integral.

Fonte: Autoria Propria com base em Brasil (2016); Philippi e Colucci (2018) e Sociedade Brasileira de
Pediatria (2017).

Quadro 16. Roteiro de Elaboragao do Objeto de Aprendizagem da aula 2 (unidade 4)

Aula 02: Substituicdes nas preparagdes de dietas a base de vegetais

Conteudo Programatico




55

Nos preparos culinarios € fundamental pensar em estratégias que possam substituir os
alimentos de origem animal para maior inclusdo de criangas e adolescentes vegetarianos ou

veganos.

A comegar pelo leite, amplamente utilizado para preparar vitaminas, para auxiliar na formagao
do gluten em paes, dar textura e maciez na massa de bolos, além de melhorar aspectos
sensoriais em molhos e pudins. Para individuos que tenham restrigdes, o leite animal pode ser
substituido pelas bebidas vegetais, como as de soja, améndoas, arroz e aveia, por leite de

coco, e por férmulas a base de soja.

Falando dos extratos de améndoas, embora o fruto seja um alimento rico em nutrientes como
gorduras monoinsaturadas, proteinas, fibras, boa parte desses nutrientes ndo é obtida na
extracdo da bebida. o extrato de arroz €, geralmente, preparado com arroz moido misturado
com agua e apresenta sabor adocicado natural. Ja o leite de coco tem suas caracteristicas
nutricionais variando de acordo com a forma de extragdo, quanto a sua aparéncia ela tende a
se separar em duas fases: uma cremosa e outra aquosa. O extrato de soja, muito consumido,

se destaca pelo menor custo e maior concentragao de proteina.

Especialmente quando feitos de forma caseira, esses extratos se diferenciam pelo seu sabor,
cores e texturas. O extrato de arroz tem aparéncia muito liquida e aquosa; apresenta sabor
neutro. O de aveia é espesso, cremoso, pode dar liga (lignina), apresenta sabor neutro e o
bagaco pode ser usado em bolos, cookies e massas de torta. O de améndoas é mais
gorduroso e o bagago pode virar ricota temperada. O de amendoim também é gorduroso, tem
sabor marcante e o bagago pode ser utilizado em bolos e cookies. O de castanha de caju tem
sabor neutro e nao precisa ser coado. O de coco apresenta sabor marcante, boa textura e o

seu o bagaco pode ser utilizado em bolos e biscoitos.

Para escolher quais aplicar no caso de receitas, vocé deve entender qual a fungdo naquele
preparo. Assim, sera mais facil, combinar ingredientes para balancear sabor, textura e valor
financeiro e nutricional. A maioria desses extratos também pode ser base para o preparo de
manteigas, condensados e queijos. E importante escolher quando seréo utilizados os caseiros
e os industrializados, os caseiros sao mais baratos, os industrializados, por outro lado, sao

fortificados. E quanto aos derivados do leite?

Os iogurtes podem ser substituidos por iogurtes vegetais. Os queijos podem ser substituidos
por tofu. Os sorvetes a base de leite podem ser substituidos por sorvetes a base de suco de
frutas. O chocolate pode ser substituido por cacau em pé. Os bolos podem utilizar bases de
suco de frutas, agua, margarina vegetal ou creme vegetal sem leite. O puré pode ser
confeccionado sem leite, com margarina vegetal ou creme vegetal sem leite. Os legumes sauté

podem ser refogados na margarina vegetal ou creme vegetal sem leite.
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O ovo, por sua vez, pode ser utilizado para dar leveza aos merengues, densidade aos cremes,
produzir molhos, sorvetes, espumas e clarificar consomés. Sem contar na sua atuagéo para
dar estrutura aos preparos, isso porque com o valor, as proteinas presentes no ovo se
agrupam e ele se solidifica. Diante da enorme versatilidade desse alimento, é preciso pensar
em formas de substitui-lo que abranjam as suas fungbes, deixando as receitas com
consisténcias e texturas proximas as originais. Se o objetivo for encorpar e umidificar, pode ser
utilizado %2 banana amassada, ¥z xicara de puré de maca, %5 de xicara de puré de inhame.
Para ajudar no crescimento da massa, deve-se usar 1 colher de sopa de vinagre + 1 colher de
sobremesa de fermento quimico. Para dar liga, misture 1 colher de sopa de chia + 3 colheres
de sopa de agua, ou 1 colher de sopa de linhaga com 3 colheres de sopa de agua, ou misture
1 colher de soja de agar-agar com 4 colheres de sopa de agua. Para emulsionar, use 1 colher

de sopa de lecitina de soja.

Quanto as carnes, a carne bovina desfiada pode ser substituida por jaca verde, “carne de
caju”, casca de banana e mangara (coragdo da bananeira). Para molho bolonhesa, pode ser
usada a proteina de soja, lentilha verde e lentilha laranja. Para bife pode ser utilizada a
proteina de soja. Para strogonoff, proteina de soja e grao-de-bico. Para hamburgueres e
bolinhos, feijdes e outras leguminosas, arroz e sementes. Use temperos como paprica doce

defumada, cominho em pd, louro e temperos que harmonizam com carne vermelha.

Para a carne de ave, buscando substituir a desfiada vocé pode usar a jaca verde e mangara
(coracdo da bananeira). Para nuggets, pode ser utilizado o feijao branco e o grao-de-bico.
Como temperos, use cominho, alho, cebola e coentro em pd. Para substituir o peixe, podem
ser usados o peixinho da horta, um tipo de Planta Alimenticia Ndo Convencional (PANC) muito
saborosa, e a graviola verde. Como temperos podem ser usadas algas e temperos que

harmonizam com peixe.

Fonte: Autoria Prépria com base em Yonamine e Pinotti (2020).

O REOA foi desenvolvido com base em estudos acerca do vegetarianismo e

veganismo, por meio de pesquisa na literatura existente acerca do tema. A partir

deste roteiro serdo posteriormente gravadas as aulas em formato de video pela

equipe de conteudistas. As aulas serdo apresentadas junto aos slides produzidos

com as tematicas abordadas em cada video, como apresentado na Figura 16,

modelo disponibilizado pelo FNDE.



Figura 16. Modelo de slide de apresentagéo das aulas.

TRILHA FORMA

Alimentaciao Escolar
para Estudantes com
Necessidades
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Iy FNDE:

5.2 Cardapios Regionais

Fonte: FNDE, 2023.

A aula 4 da quarta unidade dispbe de preparos desenvolvidos como

sugestdo para a alimentacdo escolar. Foram elaboradas fichas técnicas para

preparagdes especificas que podem ser adicionadas ou substituidas na alimentacao

escolar para criangas vegetarianas ou veganas. Cabe destacar que estes preparos

serdo posteriormente adaptados as demandas existentes no PNAE, podendo existir

futuras modificacbes em suas fichas técnicas.

Quadro 17. Ficha Técnica da alméndega de feijdo branco
Ficha Técnica de Preparo

Preparacao Almbéndega de feijao branco
Rendimento 20 porgdes

Peso da preparagao (g) 1000 Peso da porgéao (g) 50
Ingredientes Quantidades

Peso liquido (g) (limpo)

Peso bruto (g) (sujo)

Feijao branco cru

305

305

Farinha de linhaga dourada

25

25
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Agua morna 75 75
Azeite 30 30
Alho picado 16 17
Cebola picada 143 157
Salsa picada 6 12
Orégano seco 2 2

Paprica defumada 10 10
Cominho em pé 3 3

Sal 10 10
Farinha de mandioca 60 60

Método de preparo e cocgéao

1) Deixe o feijdo de remolho (imerso em agua potavel) por pelo menos 8 horas, em temperatura
ambiente, coberto com um pano limpo de algod&o ou voil. Escorra a agua do remolho e cozinhe
em agua limpa até que os graos estejam macios. Escorra a agua do cozimento, amasse os graos
até virar um puré e reserve.

2) Misture a farinha de linhaga com a agua morna e reserve por 10 minutos, até virar um gel.

3) Aqueca o azeite em uma panela grande, acrescente o alho e refogue até comecar a ficar
dourado.

4) Acrescente a cebola e refogue até que ela fique transparente.

5) Desligue e acrescente o puré de feijao e todos os temperos, misturando bem.

6) Adicione a farinha de mandioca e mexa até desgrudar do fundo da panela, obtendo uma massa
firme e modelavel.

7) Espere esfriar e modele pequenas bolas, como alméndegas.

8) Escolha a forma de finalizar: frite por imersdo em 6leo ou asse em uma assadeira untada com
oleo.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.

No Quadro 17 é apresentada a ficha técnica da alméndega de feijao
branco. Quanto a esse preparo, cabe enfatizar que o feijao branco pode ser
substituido por outro feijao graudo (grande e carnudo, como o preto e o vermelho),
ou até mesmo por gréo-de-bico. Os temperos podem ser substituidos pelo que
estiver disponivel ou de acordo com a preferéncia de quem for consumir. As
alméndegas podem ser congeladas antes de fritas ou assadas, basta coloca-las em
uma assadeira lado a lado, congela-las e depois transferi-las para um saco ou pote.

A moqueca de banana-da-terra (Quadro 18), € uma alternativa simples e

saborosa ao prato tradicional.

Quadro 18. Ficha Técnica da moqueca de banana-da-terra
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Preparacao Moqueca de banana-da-terra
Rendimento 20 porgdes
Peso da preparagao (g) 2000 Peso da porcéao (g) 100
Ingredientes Quantidades

Peso liquido (g) (limpo) Peso bruto (g) (sujo)
Azeite 20 20
Cebola roxa em tiras 100 130
Alho-por6 em tiras 85 150
Pimentao verde em tiras 130 150
Piment&o vermelho em tiras 170 200
Pimentdo amarelo em tiras 135 150
Tomate picado (com 250 270
semente e casca)
Banana-da-terra em fatias 350 550
Inhame/ Cara chinés em 300 360
cubos
Suco de limao tahiti 25 25
Paprica defumada 2 2
Azeite de dendé 15 15
Leite de coco 450 450
Sal marinho 10 10
Coentro picado 25 50
Alga hijiki (opcional) 8 8

Método de preparo e cocgao

1) Em uma panela grande e de fundo grosso, coloque o azeite e refogue a cebola roxa até que
esteja macia.

2) Acrescente aos poucos e em ordem o alho-pord, o pimentdo verde, o pimentdo vermelho, o
pimentdo amarelo e o tomate. A cada item acrescentado, mexa e refogue por cerca de um
minuto.

3) Adicione a banana-da-terra, o inhame/cara chinés, o suco de limdo, a paprica defumada, o
azeite de dendé, o leite de coco e o sal, mexendo sempre a cada acréscimo. Deixe cozinhar por
15 minutos, mexendo de vez em quando para ndo grudar no fundo da panela.

4) Acrescente o coentro e a alga hijiki e misture bem. A alga € opcional, mas € o que da o sabor
de preparo com ingredientes do mar.

5) Sirva com arroz.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.
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O estrogonofe de palmito pupunha (Quadro 19) tem facil preparo e se

constitui como uma alternativa ao estrogonofe de frango ou de carne.

Quadro 19. Estrogonofe de palmito pupunha

Preparagao Estrogonofe de palmito pupunha
Rendimento 10 porgdes
Peso da preparacao (g) 1000 | Peso da porgéo (g) 100
Ingredientes Quantidades

Peso liquido (g) (limpo) Peso bruto (g) (sujo)
Grao-de-bico cru 120 120
Castanha-de-caju natural 60 60
Inhame/Cara chinés 110 140
Agua 600 600
Azeite 20 20
Alho picado 4 5
Cebola picada 50 60
Palmito pupunha em conserva 240 240
cortado em cubos ou
cogumelos (champignon em
conserva ou shimeji)
Molho de mostarda 3 3
Molho de tomate 20 20
Shoyu 3 3
Sal 7 7

Método de preparo e cocgéao

1) Deixe o grao-de-bico de remolho (imerso em agua potavel) por pelo menos 8 horas, em
temperatura ambiente, coberto com um pano limpo de algod&o ou voil. Escorra a agua do remolho
e cozinhe em &gua limpa até que os grdos estejam macios. Escorra a agua do cozimento e
reserve os graos. E aconselhavel remover a pele fina que solta do grdo-de-bico. Boa parte soltara
durante o cozimento, descarte essas. Se der, remova manualmente as que ainda estiverem nos
graos.

2) Deixe a castanha-de-caju de remolho (imersa em agua potavel) por pelo menos 8 horas, em
temperatura ambiente, coberta com um pano limpo de algodao ou voil. Escorra a agua do remolho
e bata em um liquidificador com o inhame/cara chinés e a agua até obter um liquido uniforme.
Sera o substituto do leite e do creme de leite. Também pode ser substituido por um extrato vegetal
industrializado, opte pelos mais encorpados. Reserve.

3) Em uma panela, coloque o azeite e refogue o alho até comecar a dourar.

4) Acrescente a cebola e refogue até ficar transparente.
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5) Acrescente o grao-de-bico ja cozido e descascado, o palmito e cogumelo, o molho de
mostarda, o molho de tomate, o shoyu, o sal e o extrato vegetal e misture bem. Deixe cozinhar
por 15 minutos, mexendo de vez em quando para ndo grudar no fundo da panela.

6) Sirva com arroz e batata palito (inglesa ou doce) assada ou frita.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.

O Quadro 20 apresenta a ficha técnica do molho bolonhesa com lentilha. Em

seu modo de preparo merece énfase a necessidade do processo de remolho.

Quadro 20. Ficha Técnica do Molho bolonhesa com lentilha

Preparacao Molho bolonhesa com lentilha
Rendimento 13 porgoes
Peso da preparagao (g) 1300 | Peso da porgao (g) 100
Ingredientes Quantidades
Peso liquido (g) (limpo) Peso bruto (g) (sujo)
Lentilha crua 250 250
Azeite 20 20
Alho picado 10 12
Cebola picada 90 100
Orégano seco 3 3
Salsa (talos picados) 10 10
Canela em pé 3 3
Paprica doce defumada 5 5
Molho de tomate ou tomate | 700 700
batido
Salsa (folhas) picada 10 10
Alecrim picado 10 15
Manjericao picado 10 20
Sal 8 8
1) Deixe a lentilha de remolho (imersa em agua potavel) por pelo menos 8 horas, em temperatura
ambiente, coberta com um pano limpo de algodao ou voil. Escorra a agua do remolho e cozinhe
em agua limpa até que os graos estejam macios, mas ainda inteiros. Escorra a agua do cozimento
e reserve 0s graos.
2) Em uma panela grande, aquecga o azeite e refogue o alho até comecar a dourar.
3) Acrescente a cebola e refogue até que esteja transparente.
4) Adicione o orégano, os talos de salsa, a canela em pd, a paprica doce defumada e a lentilha
cozida e misture.
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5) Acrescente o molho de tomate e cozinhe por cerca de 8 minutos.
6) Adicione a salsa, o alecrim, o manjericao e o sal, misture bem e cozinhe por mais 2 minutos.
7) Sirva com macarrao ou utilize para fazer lasanha e outras preparagoes.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.

O Quadro 21 apresenta a ficha técnica da “carne vegetal” desfiada de panela,
que faz o uso da jaca verde, produto versatil que pode ser utilizado em diversos

preparos na alimentagao vegetariana e vegana.

Quadro 21. Ficha Técnica da Carne vegetal desfiada de panela

Preparagao Carne vegetal desfiada de panela
Rendimento 15 porgdes
Peso da preparagao (g) 1500 | Peso da porgao (g) 100
Ingredientes Quantidades
Peso liquido (g) (limpo) Peso bruto (g) (sujo)
Azeite 30 30
Alho picado 10 15
Cebola picada 140 160
Jaca verde desfiada* ou casca 500 500

de banana desfiada** ou carne
de caju desfiada***

Pimentao verde cortado em 80 90
cubos

Pimentéo vermelho cortado 80 90
em cubos

Pimentao amarelo cortado em 80 90
cubos

Cenoura ralada grossa 150 160
Paprica doce defumada 4 4
Cominho em pé 2 2
Tomate cortado em cubos 400 420

(com sementes e pele)

Agua 150 150

Sal 12 12

1) Em uma panela, aqueca o azeite e refogue o alho até comecgar a dourar.
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2) Acrescente a cebola e refogue até ficar transparente.

3) Adicione a jaca verde desfiada ou casca de banana desfiada ou carne de caju desfiada (veja o
modo de tratamento deles a seguir). Mexa e refogue por um minuto.

4) Aos poucos, acrescente em sequéncia o pimentdo verde, o pimentdo vermelho, o pimentao
amarelo, a cenoura, a paprica doce defumada e o cominho em p6 e mexa.

5) Acrescente o molho de tomate, a 4gua e o sal e cozinhe por 20 minutos.

6) Sirva com a comida ou use para rechear tortas, salgados, escondidinhos e lanches.

Preparo da jaca verde desfiada: Escolha uma jaca verde dura e pequena e coloque-a na panela
de pressédo untada com um pouco de 6leo (isso vai ajudar a ndo formar tanta cola). Cubra com
agua, tampe e cozinhe em fogo médio por cerca de 50 minutos depois de pegar pressao ou até
ficar macia. Com cerca de 35 minutos, retire a pressao, abra a panela com cuidado, vire a jaca,
preencha com mais um pouco de agua quente e volte ao fogo até ficar macia. O tempo vai variar
de acordo com o tamanho da jaca. Escorra a agua, corte em rodelas, remova os carogos (eles
podem ser utilizados para o preparo de farofas) e desfie a jaca. Também pode utilizar as versdes
compradas prontas.

Preparo das cascas de banana desfiadas: Com as cascas de banana previamente higienizadas,
raspar a polpa branca que fica na parte interna da casca (usar em outras preparagdes, € rica em
prebioticos), cortar a casca bem fininha no sentido longitudinal com uma faca ou desfiar com um
garfo e reservar. Para ter em grande quantidade, uma opg¢éo é raspar a parte branca da casca a
cada banana que servir no decorrer da semana e congelar em um saco ou pote para utilizar
quando tiver uma quantidade maior de cascas.

Preparo da carne de caju desfiada: Higienize os cajus, remova as castanhas e as peles. “Rasgue”
0s cajus com as maos, coloque-os em um espremedor de batatas ou peneira grande e esprema o
maximo de sumo que conseguir (pode ser utilizado em outra receita). Desfie a carne e esprema
novamente para tirar o maximo possivel de sumo. Também pode utilizar as versées compradas
prontas.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.

O Quadro 22 apresenta a ficha técnica da feijoada, um preparo rico em

sabores e que também pode estar presente nas dietas a base de vegetais, fazendo

o uso de temperos e técnicas adequadas para obtencdo de aspectos sensoriais

similares ao preparo tradicional.

Quadro 22. Ficha Técnica da Feijoada

Preparacao Feijoada

Rendimento 20 porgdes

Peso da preparagao (g) 2000 | Peso da porgao (g) 100
Ingredientes Quantidades

Peso liquido (g) (limpo)

Peso bruto (g) (sujo)

Feijao preto cru 300 300
Agua 900 900
Folha de louro 2 2
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Azeite 20 20
Alho picado 12 15
Paprica doce defumada 8 8
Cominho em poé 5 5
Cenoura cortada em cubos 60 70
Batata-doce cortada em cubos 60 70
Abdbora cortada em cubos 60 70
Brocolis com floretes soltos 30 30
Couve-flor com floretes soltos 30 30
Sal 14 14

1) Deixe o feijao de remolho (imerso em agua potavel) por pelo menos 8 horas, em temperatura
ambiente, coberto com um pano limpo de algod&o ou voil. Escorra a agua do remolho e cozinhe
em agua limpa com as folhas de louro até que os gréos estejam macios. Escorra a 4gua do
cozimento reservando-a separadamente dos graos.

2) Em uma panela grande, aqueca o azeite e refogue o alho até comecar a dourar.

3) Acrescente a paprica doce defumada, o cominho, a cenoura, a batata-doce, a abébora e a
agua do cozimento do feijdo. Se for necessario, acrescente mais agua, os legumes devem ficar
totalmente cobertos. Cozinhe por cerca de 10 minutos ou até os legumes comegarem a ficar
macios.

4) Acrescente os brocolis, a couve-flor e o sal e cozinhe por mais 10 minutos ou até que os
vegetais estejam completamente cozidos, mas sem ficarem muito moles.

5) Acrescente o feijao cozido e ferva por mais alguns instantes.

6) Sirva com arroz, couve refogada e farofa.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.

Quadro 23. Ficha Técnica do hamburguer de feijao preto

Preparacao Hamburguer de feijao preto
Rendimento 10 porgoes
Peso da preparagao (g) 1000 | Peso da porgao (g) 100
Ingredientes Quantidades
Peso liquido (g) (limpo) Peso bruto (g) (sujo)
Feijao preto cozido* 390 390
Arroz cateto integral cozido 390 390
Cebola roxa 100 115
Alho 8 10
Paprica doce defumada 6 6
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Sal 8 8
Semente de girassol torrada 90 90
Azeite 10 10
Salsa picada 10 15
Oleo de girassol 20 20

1) Em um processador, pique a cebola roxa até ficar bem triturada e reserve.

2) No mesmo processador, triture o alho, a paprica doce defumada, o sal e a semente de girassol
torrada até obter uma farofinha iUmida e acrescente a cebola roxa reservada.

3) Bata no processador o feijao preto ja cozido até virar uma massa e acrescente aos ingredientes
ja processados.

4) Adicione & massa o arroz ja cozido, o azeite, a salsa e o 6leo e misture bem com as méos, até
formar uma massa homogénea.

5) Modele discos com as maos ou com o auxilio de um aro de hamburguer. Se for necessario,
acrescente um pouco de farinha de mandioca fina torrada para dar o ponto da massa, mas sem
deixar muito seca.

6) Para servir, frite ou asse como de costume. Se preferir, congele os discos para servir
futuramente.

Preparo do feijao preto: deixe o feijao de remolho (imerso em agua potavel) por pelo menos 8
horas, em temperatura ambiente, coberto com um pano limpo de algodao ou voil. Escorra a agua
do remolho e cozinhe em &gua limpa até que os grdos estejam macios. Escorra a agua do
cozimento e utilize apenas os graos.

Obs.: a semente de girassol torrada pode ser substituida por castanha-de-caju ou
castanha-do-para.

Fonte: Elaborado pelas autoras do minicurso de vegetarianismo e veganismo, 2023.

O Quadro 23, por sua vez, apresenta a ficha técnica do hamburguer de feijao
preto, cujo preparo necessita do processo de remolho. Como alternativas para maior
viabilidade da preparacdo, a semente de girassol torrada pode ser substituida por

castanha-de-caju ou castanha-do-para.

5.3 Discussao

A pesquisa de literatura desenvolvida para a elaboragdo do Minicurso de
Vegetarianismo e Veganismo evidencia a necessidade de estudos mais robustos e
atualizados acerca do tema, como forma de ampliar as recomendacgdes e
orientagdes especificas para criangas e adolescentes vegetarianos e veganos.

Acerca da producdo do Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo, o
preenchimento dos instrumentos de elaboracdo com uma equipe multiprofissional
torna o processo mais proveitoso, em concordancia as percepcoes de Carvalho

(2017) que, ao identificar conhecimentos mobilizados para as equipes de
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desenvolvimento de cursos a distdncia, pontua que a multidisciplinaridade

oportuniza a pesquisa e o desenvolvimento de saberes em distintas areas do
conhecimento, além de possibilitar a formacao de grupos heterogéneos de trabalho.

Outro ponto de destaque foram os Objetos de aprendizado. Apesar de
nao ser possivel analisar o aproveitamento do minicurso devido ao calendario do
seu langamento, a literatura apresenta boas avaliagdes para os formatos adotados.
Barata (2019), ao apresentar a avaliacdo dos alunos acerca dos recursos de ensino
em cursos a distancia, aponta que, para os alunos, os recursos didaticos mais
proveitosos sio textos e videos, enquanto os com menor avaliacido sao os féruns,
que nao serao realizados no minicurso desenvolvido. Quanto a forma de avaliacao,
o estudo aponta que os estudantes preferem o uso de questionarios curtos e
questdes objetivas, método de avaliagcdo adotado em toda a Trilha Formativa. As
formas de avaliagdo com menor preferéncia entre os alunos foram as perguntas
para resposta em texto e questionarios que fagam o uso de todas as outras formas
de avaliagdo concomitantemente.

A adocgao de formatos que promovam o conhecimento do publico ao qual
o0 curso se destina é primordial, de modo que o uso de videoaulas constitui um
recurso valioso para evitar a evasao durante o percurso de aprendizado, cenario ja
apresentado na literatura como dificuldade enfrentada em capacitagdes a distancia.
Ribeiro (2006), em estudo acerca de curso desenvolvido de forma remota, aponta
taxa de evasédo de 39%, com 54,5% desse total de desisténcia no inicio do curso e
45,4% apo6s o primeiro modulo.

Acerca do conteudo do curso relativo a alimentagcdo, Lessa (2011)
apresenta a alimentagdo como um eixo norteador da rotina institucional nas creches,
proporcionando, também, um espaco de desenvolvimento das relagdes sociais e de
habitos alimentares. Nesse cenario, o didlogo entre Nutricdo e Gastronomia se faz
imperativo. A Gastronomia oportuniza a humanizagao do processo alimentar para
criangas vegetarianas e veganas.

Por meio do Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo foram
desenvolvidas fichas técnicas de alméndegas de feijdo branco, moqueca de
banana-da-terra, estrogonofe de palmito pupunha, molho bolonhesa com lentilha,
‘carne vegetal” desfiada de panela, feijoada, “hamburguer” de feijao preto. A
implementacdo desses preparos na alimentagdo escolar ultrapassa o aspecto

nutricional, sendo, também, um meio para inclusdo de criangas com restricbes
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alimentares as relacdes sociais, ao ato de comer enquanto espacgo de partilha e a
comensalidade, o que promove oportunidades de convivéncia, interagdo social e
prazer com a alimentacao (BRASIL, 2014).

A humanizagdo do processo alimentar reside, também, no papel da
Gastronomia em proporcionar experiéncias sensoriais agradaveis para os individuos
com restricoes, com exploracao de sabores, aromas e texturas. Com esse intuito, o
Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo aborda em sua Unidade 4 informacdes a
respeito da forma de preparo dos vegetais, compreendendo o processo de corte,
sua cocgao, os temperos e aromaticos que podem ser utilizados nos preparos.

Da mesma forma, criar alternativas aos insumos de origem animal € um
modo de proporcionar a integragdo dos alunos vegetarianos e veganos aos
momentos coletivos de alimentagao. Yonamine e Pinotte (2020) abordam formas de
substituir ingredientes largamente utilizados no dia a dia, como o leite, o queijo, o
iogurte e os ovos, conteudo também abordado na Unidade 4.

Abordar a alimentagao vegetariana e vegana pelo viés da Gastronomia é,
também, uma forma de acompanhar as tendéncias alimentares da sociedade
contemporanea. Marques (2020) discute, por exemplo, a presenca desses
movimentos na educag¢ao, com a identificacdo da tematica como oportunidade de
estudo nas escolas e da abordagem por meio da pratica alimentar, com refeicbes
servidas aos estudantes.

No que tange ao desenvolvimento do Minicurso de Vegetarianismo e
Veganismo, o estudo dos temas pertinentes para elaboragdo do conteudo permite
que se perceba a relevancia de qualificar os profissionais para inclusdo dos alunos
que optam pela alimentacdo vegetariana e vegana. Reforga-se que, devido a
densidade do tema e a complexidade dos diversos aspectos nele contidos, a
carga-horaria destinada ao minicurso poderia ser mais extensa, de modo a permitir

maior aprofundamento na tematica.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se que o Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo apresenta
recursos pedagodgicos anteriormente bem avaliados pela literatura em outros cursos
ministrados e conta, também, com conhecimentos factuais, conceituais, procedurais
e metacognitivos, o que podera proporcionar um aprendizado denso e dinamico.

Além disso, & possivel observar a fundamentalidade de qualificar os
profissionais responsaveis e pensar estratégias para incluir na alimentagao escolar
os educandos vegetarianos e veganos, de modo a garantir o atendimento desses
individuos pelo Programa Nacional de Alimentagéo Escolar e o direito a alimentagao
adequada e saudavel. Como sugestdo, o uso das receitas desenvolvidas pelo
Minicurso de Vegetarianismo e Veganismo em oficinas gastrondmicas, promovidas
no espago escolar, poderia se constituir como oportunidade de proporcionar uma
inclusao real e maior conhecimento a todos.

Nesse cenario, a Gastronomia tem papel de suma relevancia na humanizacgao
do processo alimentar, com a criacdo de alternativas que sejam nao apenas
nutricionalmente saudaveis, mas que também explorem os aspectos sensoriais e
culturais, com a diversidade de aromas, sabores e texturas, e o respeito a cultura

local, as escolhas e aos habitos alimentares de cada educando.
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