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'I'qlvez vocé ndo saiba,
mas ao se sentar para
saborear a comida da
mamde ou a da escola,
estd exercendo um direito
bdsico de todo ser
humano: o direito a
alimentacdo! Huuummm!
Mas ndo basta comer, é
preciso alimentar-se de
forma saudavel e
equilibrada. Quer saber
como e por qué? Entdo,
vire a pdginal!



llustragées Fernando

ma alimentagdo saudavel é o

passaporte para uma vida cheia

de salde. Mas... o que é

alimentacdo sauddével? E a que
fornece uma quantidade satisfatéria de
calorias, proteinas, sais minerais, dgua,
vitaminas e outros nutrientes, para que o
nosso corpo desenvolva-se
adequadamente.

Onde encontrar tudo isso¢ Em um
prato bem colorido, contendo verduras,
legumes e grdos, por exemplo! Além de
variada, nossa alimentacdo deve ser
apetitosa e agradavel, preparada e
guardada em condi¢ées adequadas de
higiene para ndo causar doencas.

Por falar em doencas, muitas delas
estéo relacionadas com nossos hdbitos
alimentares. Portanto: comer alimentos
fritos, com gordura ou acdcar, s6 com
muita moderagdo. A iniciativa vale a
pena. Afinal de contas, a alimentacéo
sauddvel é importante até para o
desenvolvimento da inteligéncia. Isso
significa que bem alimentados
aprendemos mais facilmente.

Duvida? Pois saiba que se a crianca
for bem nutrida desde a barriga da mae
até os trés anos de idade, seu
desenvolvimento mental serd favorecido.
Ao tornar-se adulta, ela também terd
mais chance de possuir altura normal e
de ndo ter doencas de coragdo, diabetes
ou obesidade. Na idade escolar e na
adolescéncia, cuidar da alimentacao
continua importante. Nessa fase,
continuamos a crescer € © NOSSO COrpo
se modifica. Portanto, nosso organismo
precisa receber calorias e nutrientes por
meio de uma olimen’rogdlo sauddvel e

variada. | »
i

Direito de todos

Sem alimento nGo dd& para ter satde e
nem vida. Por isso, todos tém direito a se
alimentar de forma equilibrada e
sauddvel. Ou seja, a alimentagdo é um
direito humano. Vocé sabe o que é isso?

Como o nome indica, direitos
humanos s@o aqueles que todos os
seres humanos possuem. Nao importa a
cor, o sexo, a nacionalidade, a religiGo
da pessoaq; se ela é rica ou pobre, se
mora na cidade ou no campo: o Estado,
a sociedade e cada um de nés deve
reconhecer que ela tem, como todos os
seres humanos, direito a igualdade, a
dignidade, a liberdade, a vida, a
expressar suas idéias e convicgoes e... a
se alimentar bem e de forma digna!

Esses direitos estdo previstos na
Declaracao Universal dos Direitos
Humanos, assinada por vérias nacdes
em 1948, e em outros documentos
criados nos anos seguintes. Ao assind-
los, as na¢des comprometeram-se a
proteger, cumprir e respeitar os direitos
humanos em seu territério.

Acesso garantido

Como qualquer ser humano tem
direito a alimentacdo, vocé pode estar
pensando: basta produzir alimentos em
grande quantidade para que todos
possam se alimentar! Até a década de
1970 pensava-se assim. Mas logo notou-
se que o principal problema néo era
produzir alimentos, mas fazer com que
as pessoas tivessem acesso a eles.

O Brasil, por exemplo, produz cerca
de 100 milhées de toneladas de graos
por ano e é um dos paises que mais
vendem alimentos para outras nacdes.
Mas estima-se que cerca de 35 milhdes
de brasileiros néo se alimentam de
forma correta por falta de recursos.

Portanto, é muito importante que o
pais produza alimentos, mas também é
primordial que as pessoas possam
consumi-los. Além disso, elas devem ter
a garantia de que os alimentos que
compram ou consomem ndo oferecem
risco a saude. A populacdo deve ter
acesso a alimentos seguros, isto &,
conservados de forma adequada, sem
risco de perder nutrientes ou de estar



contaminados. Cabe ao governo federal,
estadual e municipal zelar pela
seguranca dos alimentos, criando leis e
fiscalizando o cumprimento delas.

Pensando no futuro

No inicio da década de 1990, surgiu
a nocdo de que é preciso gerar
alimentos sem esgotar a capacidade de
producdo e os recursos naturais do
planeta. Ou seja, é necessdrio pensar
nas préximas geracées e no mundo que
vamos deixar para elas.

O tempo passou e, no final da
década, a idéia de que a alimentacao
devia ser equilibrada e saudével ganhou
forca, assim como a de que comida é
cultura. Portanto, os hébitos e as préticas
alimentares da populacao de diferentes
paises devem ser respeitados.

Hoje, podemos dizer que todos
possuem o direito de ter acesso a
alimentacdo adequada, sem que isso
prejudique outras necessidades ou afete
as geragdes futuras. Além disso, devem
ter a sua cultura alimentar respeitada e
consumir alimentos seguros. Esse
conceito é chamado Seguranca
Alimentar e Nutricionall

Aprender a comer

Colocar em prdtica a idéia de
seguranca alimentar e nutricional é
muito importante. A escola tem um papel
primordial nessa tarefa! Afinal, se no
colégio a gente descobre tantas coisas
legais, por que ndo aprender também
como nos alimentar de forma
equilibrada, saudavel e segura, para
tirar o melhor proveito dos alimentos?

A alimentagdo escolar é uma aliada
nesse aprendizado, porque, além de
suprir parte das nossas necessidades
didrias de nutrientes, ela pode ser
instrumento de educacéo alimentar. Ou
seja: vocé pode aprender como deve ser
a sua alimentacdo ao pedir que o
professor explique quais alimentos
compdem o carddpio da alimentacdo da
escola e por qué. Caso vocé estude em
escola particular onde haja cantina, que
tal analisar se o que estd a venda é
sauddvel e seguro para comer? Discuta
com seus professores e colegas: os

Olho vivo

Quem nunca esperou com ansiedade a hora
do recreio por causa da merenda? Pois para que
a sud escola receba dinheiro para fazé-la, é
preciso que haja um Conselho Municipal de
Alimentagdo Escolar no municipio em que vocé
vive. Esse érgdo fiscaliza como é aplicado o
dinheiro destinado & alimentagéio escolar e
trabalha para que voceé receba no colégio uma
alimentacéio equilibrada, adequada e que
respeite os habitos alimentares da sua regido.
Mas o melhor vocé ainda néo sabe: metade dos
membros desse conselho é ligada ao governo e
metade a sociedade! Sao pais de alunos,
professores, diretores, enfim, pessoas da
comunidade!

Como falar em alimentacéio é falar em
saude, saiba que também hd os Conselhos
Municipais de Saude! Eles contam com a
participacéo da sociedade e controlam, fazem o
planejamento e a fiscalizagéo do dinheiro
destinado a drea de saude do seu municipio!

Em outras palavras: nos Conselhos, os
problemas sdo discutidos e alternativas de
solugdes sdo apresentadas por quem tem
interesse em melhorar a qualidade de vida da
comunidade. Entéo, que tal espalhar essa
noticia? Talvez seus pais se interessem em
participar para tornar a sua escola e o
atendimento de sadde do municipio melhores!

alimentos vendidos na cantina sGo
sauddveis e nutritivos?¢ As condicoes de
higiene da cantina sGo boas? Os
alimentos s@o expostos e conservados de
forma correta? Os funciondrios estdo
vestidos adequadamente? Como
manipulam os alimentos? Depois, faca
uma lista de alimentos sauddveis que
poderiam ser vendidos na cantina e
apresente ao responsdvel por ela. Na
hora do recreio, evite comprar
salgadinhos, frituras e guloseimas. Com
essas medidas, vocé e sua escola estardo
contribuindo néo sé para a sua
seguranca alimentar e nutricional, mas
também para a dos seus colegas,
professores e para a sua comunidade!
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'i'-'iﬂ i notaria como a alimentacdo estd Agua' um allmenm
& relacionada & cultura. Ou, quem sabe, No dia 16 de outubro, comemora-se o Dia
. fazer uma horta no colégio? A iniciativa Mundial da Alimentacéo. E o tema de 2002 &

dgua. A agua é um dos alimentos mais
importantes que ha! Uma pessoa é capaz de
sobreviver sem comer alimentos solidos por
cerca de 30 dias. Mas néo vive mais de trés

=>4 Y%  serviria para uma aula sobre o uso de
é agrotéxicos, por exemplo. Sem falar que
a producdo da horta poderia ser usada

na merenda e na sua casal dias sem beber dgua. Além disso, sem dgua,
ndo hé como produzir alimentos e, muitas
vezes, hem como prepard-los!
|]l||]|a de SUcesso A qualidade da dgua que consumimos ou
E como podemos garantir o direito de usamos para irrigacdo estd relacionada com a

nossa saude, sabia? No Brasil, por exemplo,
nem todos tém acesso d dgua tratada.
Resultado: acredita-se que, de cada 100
doencas, 60 tenham como principal causa a

todos os cidadéos a alimentacdo?¢ Bom,
nesse caso, Estado e sociedade precisam
agir em conjunto!

Como ter acesso a dgua estd incluido ingestdo de dgua contaminada ou poluida.
no direi’r(? humano & a|imenfogdo (|eic| o Portanto, dgua tem tudo a ver com seguranca
quadro Agua, um alimento), o governo alimentar e nutricional!
deve assegurar a todos o acesso & dgua A responsabilidade de cuidar da qualidade
de qualidade em quantidade suficiente. da dgua e de preservar as nascentes para que

a dgua do planeta ndo se esgote é de todos.
Entéio, combata o desperdicio de agua na sua
casa e escola! Ndo demore muito no banho,

Para isso, é necessdrio aumentar a rede
de distribuicGo de dgua e combater a

contaminagdo dos rios, dos lagos e das nao escove os dentes com a torneira aberta, ao
lagoas, investindo em saneamento encontrar um vazamento, avise logo os
bdsico. responsaveis para consertd-lo e o mais

O tratamento de esgoto para evitar a imPO”P“fej ndo jogue lixo nas ruas, nas matas
poluicdo de reservatérios de dgua é e hos rios, isso pode provocar enchentes, morte

de peixes e inundacées (para saber mais sobre

primordial. O cuidado com o lixo, éigua, leia a CHC 126)!

também. Afinal, residuos sdo capazes de
alterar a composicdo do solo,
diminuindo a sua capacidade de fazer

plantas crescerem e germinarem. E, caso Alﬁ Escnlal

elas nascam, podem estar doentes e ! :

fazer mal a quem as consumir. Professores e estudantes que quiserem saber mais
Os cidaddos, por sua vez, devem estar sobre Seguranca Alimentar podem acessar o site do

Ministério da Satde - www.saude.gov.br - para
conhecer o programa Alimentar mentes para acabar
com d fome (o link direto é http://www.saude.gov.br/
sps/areastecnicas/carencias/index.html). L, vocés
encontram textos e propostas de atividades para

atentos as decisdes dos governantes e
pressionar, sempre que necessdrio, para
que essas iniciativas sejam tomadas!

FVUT‘C|SC° M?ﬂezesl ) discutir o tema. No mesmo endereco, é possivel
Instituto Brasileiro de Andlises conferir também informagoes sobre o Dia Mundial da
Econdmicas e Sociais. Alimentacdo.

Fale conosco. Diga o que vocé aprendeu com este texto.
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