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Querendo entrar em contato
conosco para esclarecimen-
to de duvidas, agende um
horario na escola ou mande
e-mail para:
primavitta@yahoo.com.br
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A CONSTRUGAO DE UMA VIDA SAUDAVEL TEM

INICIO NA INFANCIA

Quem Somos:

Nutricionistas responsaveis:

Dra. Flavia Fuzzi Barroso CRN 7030
Dra. Tamara E. Stulbach CRN 7199

Nosso dever é: A orientagdo alimentar
adequada, aplicando o conhecimento cien-
tifico, inclusive da nutrigdo funcional, de
forma ética, independente dos niveis de
necessidade, de fases de vida, de limites
socio — econdmicos e culturais, visando,
assim, um Unico objetivo: a saude e a
vitalidade do ser humano.

EDUCACAO NUTRICIONAL

Os alunos do Kinder 2 ao 5° ano continu-
am com a fase de conhecer os grupos de
alimentos. Esse ultimo més, fizeram recei-
ta de biscoitinho amanteigado (se encontra
na apostila), que representa o grupo dos
carboidratos, alimentos fontes de energia.
O proximo grupo € o das carnes e ovos, €
o dos laticinios, que englobam o grupo das
proteinas, construtoras de tecidos. Para
que os alunos entendam melhor esses
grupos, sempre sao realizadas aulas culi-
narias, além de outras atividades como
diferenciar alimentos reais.

Os alunos de 6° ao 9° fizeram um tra-
balho de rotulagem de alimentos, on-
de através de embalagens vazias,
montaram cartazes destacando a infor-
macao nutricional, como valor ener-
gético da porcao e total, carboidratos,
proteinas e lipidios. Essas informa-
¢Oes sdo de extrema importancia para
que saibamos o que estamos consu-
mindo, principalmente quando temos
alguma restri¢ao dietética devido al-
gum problema de satide, como por
exemplo diabetes, obesidade, taxa de
colesterol elevada, etc..
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Cardapio equilibrado

Vocé sabe o por qué do carddpio
da escola se apresentar basica-
mente de arroz, feijdao, carne
branca ou vermelha e vegetais?

A Primavitta elabora o cardapio
da escola segundo as “Leis da
Nutri¢do”: quantidade, qualidade,
harmonia e adequagao.

Uma refei¢ao completa, que
fornece nutrientes necessarios ao
bom funcionamento do organismo,
deve ser composta por alimentos
que forne¢am carboidratos, prote-
inas, gorduras, fibras, vitaminas e
minerais. Por isso, o arroz e o
feijao sao a base desse cardapio,
ja que fornecem carboidratos e
proteinas, além de vitaminas e
minerais, excelentes fontes de
energia. Além disso, os aminodci-
dos fornecidos pelo feijio se
completam quando acompanhados
dos aminodcidos do arroz, for-
mando uma composi¢do ndo
encontrada em uma unica refei¢do
em outros alimentos.

ANO 2

Saiba mais sobre as func¢ées dos
nutrientes.

Proteinas: construtoras. Respon-
saveis pela formagao e reparagio
de tecidos do corpo. Encontrada
em carnes de animais (proteinas de
origem animal) ¢ em leguminosas
como o feijdo, a lentilha, a ervilha,
a soja e o grao-de-bico (proteinas
de origem vegetal).

Carboidratos: energéticos. Forne-
cem energia de forma rapida para
que o musculo tenha for¢a para os
movimentos, para que o cérebro
desempenhe suas fungdes. Sao
fontes de carboidratos os cereais,
como o trigo, portanto os paes,
bolachas, massas em geral, o arroz,
o centeio a aveia, a batata, a man-
dioca, etc.

NUMERO 4

Vitaminas, minerais e fibras:
regulagdo. As vitaminas e os
minerais s30 essenciais para a
prevengdo de doengas, regulagdo
dos liquidos corporais, contragdo e
relaxamento muscular, formagao
de enzimas digestivas, dentre
outras fungdes, onde outros nutri-
entes dependem das vitaminas e
minerais. As frutas e os vegetais
sdo suas principais fontes. Ja as
fibras tém o importante papel de
controlar a absor¢ao de gorduras e
agucares no organismo, além de
promoverem o bom funcionamen-
to intestinal, e suas fontes sdo
frutas, vegetais, leguminosas e
cereais integrais.

Gorduras: absorgdo das vitaminas
A, D, E e K, manutengio da tem-
peratura do corpo, faz parte da
membrana de células, dentre
outras fungdes. As gorduras sao
encontradas em carnes, as quais
devemos consumir com modera-
¢ao devido a presenga do coleste-
rol, e em sementes como milho,
soja, canola, girassol, linhaga, etc.

Modelo de alimentacao saudavel em escola francesa

é tema de Globo Repérter.

Luta contra obesidade comega nas

escolas francesas

Nas escolas de Paris, ndo exis-
te cantina, nem vendinha. As
criangas também nao podem
levar biscoito, doces e gulosei-
mas. A crianga come o que a
escola oferece. E o jeito francés
de lutar contra a epidemia de

para os filhos, e ai cabe a escola

reeducar a garotada. A nutricionista

aproveita o almogo para pesquisar
a receptividade dos alimentos. A
escola esta colocando aos poucos
na merenda frutas, verduras e legu-
mes organicos. Para o governo, um
investimento no futuro. Afinal, todo
o servigo de saude na Franga é pu-

Todos os nutrientes

sao importantes pa-
ra o bom funciona-
mento do organis-
mo, contanto que
haja o equilibrio!

Nota:

A Primavitta agradece as
maes que compareceram
no Workshop de Nutri-
¢ao, Estética e Atividade
Fisica que foi oferecido
em comemoracao ao dia
das maes.

No préximo boletim, tra-
remos mais informacoes

blico e gratuito. Se a geragéo dos
pais deles é a mais vulneravel as
doencgas por causa da mudanga de
alimentacéo, esta cresce recupe-
rando os beneficios perdidos.

obesidade que avanga pelo
mundo e que fez dobrar o nu-
mero de criangas acima do peso
nos ultimos dez anos. Esse é
um fator de risco comprovado
para desenvolver, na vida adul-
ta, diabetes e doencgas cardia-
cas. Pascal Mereguetti, o diretor
da escola, admite que é um de-
safio diario fazer as criangas
comerem as verduras e legu-
mes. Ele diz que, as vezes, &
mais facil para os pais darem
doces e alimentos gordurosos

sobre estética.

Matéria exibida no Globo Repérter de 29/05/2009

Até a proxima!



