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Prazo

Crencas alimentares

Alfabetizagcdo alimentar

Alfabetizacdo em
Sistemas
Alimentares

GreenComp

Comportamentos-chave

Definicdo

Pressupostos pessoais e culturais
sobre quais alimentos sao
“saudaveis”, “normais” ou “tabu’”,
frequentemente influenciados por

normas sociais ou desinformagao.

O conhecimento, as habilidades e os
valores que permitem aos individuos
fazerem escolhas alimentares

informadas, saudaveis e sustentaveis.

A capacidade de compreender a
inter-relagdo entre pessoas, alimentos
e meio ambiente em todas as etapas
da produgao, do consumo e da
governanga, incluindo o papel de
cada um na definicao dos resultados.

O Quadro Europeu de Competéncias
para a Sustentabilidade foi desenvolvido
pela Comissao Europeia para definir os
conhecimentos, as competéncias e as
atitudes necessarias para que 0s
individuos vivam, trabalhem e atuem de
forma sustentavel.

Comportamentos alimentares com
alto potencial para melhorar a sadde
e a sustentabilidade, sendo ao
mesmo tempo vidveis e aceitaveis.

Prazo

Adequacao
nutricional

Dieta para a
Saude Planetaria

Dieta saudavel

Densidade de
nutrientes

Justica
nutricional

Definicdo

Uma dieta que fornece todos os
nutrientes essenciais (macro e micro)
nas quantidades adequadas para

promover a salde e o desenvolvimento.

Uma dieta de referéncia que
equilibra a sadide humana com a
sustentabilidade ambiental,
principalmente a base de plantas.
[EAT-Lancet]

Uma dieta que otimiza a saude
priorizando alimentos de origem vegetal
e limitando graos refinados, alimentos
processados e agUcares adicionados.

Alimentos que fornecem uma grande
guantidade de nutrientes por caloria.

O direito de todas as pessoas ao
acesso a alimentos seguros, saudaveis
e culturalmente adequados.

Prazo

Limites
Planetarios

Normas sociais

Competéncia em
Sustentabilidade

Contabilidade
de Custos
Reais (TCA)

Alimentos
ultraprocessad
os (AUP)

Definicdo

Limiares biofisicos para os
sistemas terrestres que nao devem
ser ultrapassados para manter a
estabilidade global. [EAT-Lancet]

Regras ndo escritas ou expectativas
compartilhadas dentro de um grupo ou
sociedade sobre como os individuos
devem se comportar, incluindo atitudes e
comportamentos relacionados a
alimentacao.

A capacidade de agir e se engajar nos
desafios da sustentabilidade por meio
de valores, pensamento sistémico e
atuacgdo. [GreenComp]

Um método de contabilidade
gue considera os custos
ambientais, de saude e sociais
associados a producao e ao
consumo de alimentos.

Os alimentos ultraprocessados
caracterizam-se, na sua formulagao,
pela adicdo de ingredientes e/ou
aditivos cosmeéticos, principalmente
para uso industrial, e que foram
submetidos a processamento
excessivo, com o objetivo de imitar,
exacerbar, mascarar ou restaurar
propriedades sensoriais (aroma,
textura, sabor e cor). Podem também
envolver processos tecnolégicos
altamente desnaturantes (extrusao,
expansao, etc.).




Este quadro curricular, baseado nas recomendagdes da Comissdo
Eat-Lancet 202S e do projeto PLAN'EAT fornece aos educadores,
lideres escolares e formuladores de politicas uma estrutura para
apoiar os alunos no desenvolvimento das competéncias em termos
de conhecimento, valores (disposigdo ou atitudes) e
habilidades/comportamentos necessdrios para a adogdo de dietas
sauddveis que respeitem os limites planetdrios e apoiem sistemas

alimen+aresjus+os e sustentdveis.




Este curriculo baseia-se diretamente nas
recomendacoes do programa de Educacao
Alimentar e Nutricional nas Escolas (EANE) da
Organizacao das Nacoes Unidas para a Alimentacao
e a Agricultura (FAO), que enfatiza a integracao da
educacao alimentar e nutricional nos curriculos
basicos por meio de uma abordagem que envolva
toda a escola. A FAO destaca a importancia de
combinar o aprendizado em sala de aula com
ambientes alimentares escolares saudaveis,
capacitacao, envolvimento familiar e estruturas de
politicas e governanca de apoio. Esses principios
estdo incorporados em toda a estrutura e
operacionalizados nos resultados de aprendizagem.

Este curriculo esta alinhado com as novas
estruturas de alfabetizacdao em sistemas
alimentares, que enfatizam a capacidade
de compreender como as escolhas
alimentares se interligam com os sistemas
ecoldgicos, a economia, a governancga, a
identidade cultural e a justica social.
Espera-se que a estrutura auxilie no
desenvolvimento de atividades que
orientem os alunos a reconhecerem seu
papel como cidadaos, consumidores e
agentes de transformacao do sistema
alimentar.

Esta estrutura integra a orientacao alimentar
com a educacgao para o desenvolvimento
sustentavel, alinhando a Dieta da Saude
Planetaria e as recomendacdes do projeto

PLAN'EAT com as 12 competéncias de
sustentabilidade da GreenComp. O curriculo
reconhece que o equilibrio entre alimentos de
origem vegetal e animal deve ser sensivel ao
contexto, particularmente onde as deficiéncias
de micronutrientes sao prevalentes ou os
meios de subsisténcia tradicionais dependem
de alimentos de origem animal.

'
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A estrutura reconhece que as escolhas alimentares sao moldadas pelo sistema alimentar mais amplo — da producao,
processamento, marketing, varejo e consumo ao desperdicio. Os alunos exploram toda a jornada alimentar para
entender como cada etapa influencia a sustentabilidade, a saude, a equidade e a cultura. Eles também investigam como
O acesso a alimentos saudaveis e sustentaveis varia de acordo com a renda, a localizacao, a capacidade ou os papéis
sociais, desenvolvendo empatia e compreensao da justica dentro dos sistemas alimentares. O papel da educacao aqui nao
é simplesmente aumentar a conscientizacao, mas permitir que a sociedade prospere, equipando os alunos com a
capacidade de agir com base em evidéncias e impulsionar a transformacao nos niveis individual, institucional e sistémico.
Os insights de aprendizagem esperados ajudam os alunos a entender que as mudancas alimentares influenciam a
saude pessoal, bem como os limites planetarios, a biodiversidade, a equidade alimentar e os sistemas econémicos.
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Com base na apresentacao cientifica da Comissao EAT-Lancet, este
curriculo conecta a Dieta da Saude Planetaria com resultados de
aprendizagem que promovem comportamentos sustentaveils e
pensamento sistémico.

Além da sustentabilidade e das preocupacdes ambientais, o
curriculo enfatiza a importancia de garantir que os alunos
compreendam que a ado¢ao da Dieta da Saude Planetaria promove
uma alimentacao nutricionalmente equilibrada e a suficiéncia de
nutrientes (incluindo proteinas, ferro, calcio, fibras, vitamina B12 e
outros micronutrientes), o que pode melhorar a saude pessoal e
prevenir tanto a desnutricao quanto a supernutricao.

A adocdo da dieta EAT-Lancet poderia prevenir 15
milhées de mortes prematuras por ano.

m A adogdo global poderia reduzir as emissées de
gases de efeito estufa em mais de 50%.

m A dieta atende as necessidades recomendadas
de micronutrientes e calorias quando aplicada
com adaptacées locais.
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Exemplo de guia alimentar para o publico—alvo de adolescerifes (11-17 anos)
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Os obje-Hvos de aprenclizagem visam capacitar os alunes a adotar +rés

comportamentos—chave, baseados em evidéncias, e a se engajarem criticamente ___

com os fatores que impulsionam a transformagdo do sistema alimentar,
incluinde saude, sustentabilidade, equidade e cuturas alimentares locais,
utilizando um modelo pedagégico centrade no aluno, com pensamente sistémico
e orientade para a agdo. Serve também para operacionalizar e promover a
transigdoe alimentar recomendada pela Comissdo EAT-Lancet e pelo projeto
PLAN'EAT, ap 3 ndo tante a sadde quanto a sustentabilidade ambiental por meio

.
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Este curriculo estad organizado em torno de trés comportamentos-chave que, guando adotados
coletivamente, tém o maior potencial para melhorar a saude humana e planetaria.
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Objetivo Comporfamental

Adote uma dieta voltada para a saude planetaria, gue seja composta
principalmente por alimentos de origem vegetal, graos integrais,
leguminosas, hozes e sementes, reduzindo o consumo de carnes

vermelhas e processadas, acucares adicionados e alimentos
ultraprocessados.

Adotar a Dieta da Saude Planetaria alinha a saude humana com a sustentabilidade do planeta. Ao optar por uma
dieta predominantemente a base de plantas, os individuos podem reduzir significativamente seu impacto
ambiental e, ao mesmo tempo, melhorar seus resultados nutricionais.

Do ponto de vista da saude, a Dieta da Saude Planetaria ajuda a prevenir doencas relacionadas a alimentacao,
como obesidade, doencas cardiacas e diabetes, promovendo alimentos ricos em nutrientes e minimamente
processados. Socialmente, ela fortalece a seguranca e a soberania alimentar, capacitando as comunidades a
produzir e consumir alimentos adequados as condic¢des locais, as tradicoes culturais e a seguranca alimentar.

w A Comissdo EAT-Lancet (2025) define uma "Dieta da Saude Planetdria" rica em vegetais:
grdos integrais, frutas, verduras, nozes e leguminosas compoéem grande parte dos alimentos
consumidos, com apenas quantidades moderadas ou pequenas de peixe, laticinios e carne
recomendadas. O nome da dieta surgiu das evidéncias que sugerem que sua ado¢cdo
reduziria os impactos ambientais e as deficiéncias nutricionais da maioria das dietas atuais.
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Objetivo Comporfamental

Reduza o desperdicio de alimentos em casa e na
escola através de um melhor planejamento,
porcionamento, armazenamento e reutilizacao.

O desperdicio alimentar € uma grande preocupacao em termos de sustentabilidade, pois alimenta a
degradacao ambiental ao desperdicar os recursos utilizados na sua producao — agua, terra, energia,
fertilizantes — além de contribuir para o desmatamento e a perda de biodiversidade. O Painel
Intergovernamental sobre Mudancas Climaticas afirma que o desperdicio alimentar é responsavel por 8 a
10% das emissdes globais de gases de efeito estufa.

Além dos fatores sociais e ecoldgicos, as consideracdes econdmicas também sdao importantes. Familias,
empresas e governos perdem dinheiro com a compra, o transporte, 0 armazenamento e o descarte de
alimentos desperdicados. Reduzir o desperdicio gera economia para familias e instituicdes como escolas,
hospitais e servicos de alimentacao publica.

A EAT-Lancet destaca que reduzir o desperdicio alimentar pela metade é essencial para

w manter a producdo de alimentos dentro de uma "zona de seguranc¢a operacional”. Um
mundo com menos desperdicio alimentar poderia melhorar o acesso aos alimentos e reduzir
as desigualdades.
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Objetivo Comporfamental

Escolha alimentos locais e da
estacao e evite opcodes
ultraprocessadas.

Optar por alimentos locais e sazonais reduz o impacto ambiental, diminuindo as emissdes do transporte
("quildmetros percorridos pelos alimentos") e reduzindo o consumo de energia na producao € Nno armazenamento.
Também promove a biodiversidade por meio de culturas diversificadas e adaptadas ao contexto local.

Consumir produtos locais fortalece as economias regionais, garante precos mais justos e cria conexdes
diretas entre produtores e consumidores, gerando resiliéncia e reduzindo o desperdicio de alimentos.
Além disso, o consumo de produtos sazonais preserva tradicoes culturais, promove uma melhor
compreensao dos ciclos naturais e facilita a troca de conhecimento entre geracoes.

Alimentos locais e nutritivos retém mais vitaminas e minerais devido ao menor tempo de armazenamento e incluem
variedades tradicionais ricas em nutrientes. O apoio aos sistemas alimentares locais promove a soberania alimentar,
capacitando as comunidades a moldar dietas que reflitam a identidade cultural e a sustentabilidade. A estrutura
valoriza os sistemas alimentares indigenas por seus papéis na biodiversidade, na saude e nha conexao com a terra.

w A Comissdo EAT-Lancet também incentiva versoes regionais da dieta para a saude
planetaria, baseadas nas condicées agroecolégicas locais.
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Os resultados de aprendizagem que se sequem demonstram come os
alunos podem desenvolver competéncias de sustentabilidade através de
comPOHamen+os concretos, como reduzir o consumo de carne vermelhq,
compreender os rétulos dos alimentos, apoiar alimentos sazonais e

. locais e iniciar campanhas ou auditerias. Estes resultades abrangem
.D

= dominios cogni'HVOS, comportamentais e colaborativos e refletem tanto o

empoderamento individual come a responsabilidade coletiva.




1. Incorporar
valores de
sustentabilidade

2. Abracando a
complexidade na
sustentabilidade

Competéncia

1.1 Valorizando a
sustentabilidade

1.2 Apoio a
equidade

1.3 Promovendo a
natureza

2.1 Pensamento
sistémico

2.2 Pensamento
critico

2.3 Enquadramento
do problema

Descritor

Refletir sobre valores pessoais; identificar
e explicar como os valores variam entre
as pessoas e ao longo do tempo,
avaliando criticamente como se alinham
com os valores da sustentabilidade.

Apoiar a equidade e a justica para
as geragdes atuais e futuras e
aprender com as geragoes
anteriores para a sustentabilidade.

Reconhecer que os seres humanos
fazem parte da natureza; e respeitar
as necessidades e os direitos de
outras espécies e da propria natureza,
a fim de restaurar e regenerar
ecossistemas saudaveis e resilientes.

Abordar um problema de sustentabilidade
sob todas as perspectivas; considerar o
tempo, o espaco e o contexto para
compreender como os elementos
interagem dentro e entre os sistemas.

Avaliar informacdes e argumentos,
identificar pressupostos,
guestionar o status quo e refletir
sobre como os contextos pessoais,
sociais e culturais influenciam o
pensamento e as conclusoes.

Formular os desafios atuais ou
potenciais como um problema de
sustentabilidade em termos de
dificuldade, pessoas envolvidas,
tempo e alcance geografico, a fim de
identificar abordagens adequadas
para antecipar e prevenir problemas,
bem como para mitigar e adaptar-se
aos problemas ja existentes.

3. Visualizando
futuros
sustentaveis

4. Agindo em prol
da sustentabilidade

Compeléncia

3.1 Alfabetizacao para o futuro

3.2 Adaptabilidade

3.3 Pensamento
exploratorio

4.1 Agéncia
politica

4.2 Acao coletiva

4.3 Iniciativa
individual

Descritor

Visualizar futuros alternativos
sustentaveis, idealizando e
desenvolvendo cenarios
alternativos e identificando as
etapas necessarias para alcangar
um futuro sustentavel desejavel.

Gerir transicoes e desafios em
situagdes complexas de
sustentabilidade e tomar decisdes
relacionadas com o futuro face a
incerteza, ambiguidade e risco.

Adotar uma forma de pensar
relacional, explorando e interligando
diferentes disciplinas, utilizando a
criatividade e a experimentacao
com ideias ou métodos inovadores.

Para navegar no sistema politico,
identificar a responsabilidade politica e a
prestacao de contas por
comportamentos insustentaveis e exigir
politicas eficazes para a sustentabilidade.

Identificar o préprio potencial para a
sustentabilidade e contribuir ativamente
para a melhoria das perspectivas da
comunidade e do planeta.

Agir em prol da mudanca em
colaboragao com outros.

A estrutura curricular utiliza o
modelo GreenComp da Unido
Europeia como estrutura
organizadora para listar os
resultados de aprendizagem em
torno de 12 competéncias
essenciais de sustentabilidade, que
moldam os trés Comportamentos-
Chave. Os resultados de
aprendizagem incentivam a
exploracao dos préprios ambientes
alimentares vivenciados, bem
como o reconhecimento e a
capacidade de resposta aos
desafios nos habitos alimentares
moldados pelo ambiente alimentar
local — acessibilidade, preco,
comercializacao etc. — por meio de
uma aprendizagem baseada em
evidéncias, orientada por valores,
sistémica e pratica.

PLAN'EAT




Os trés comportamentos-chave estao intimamente alinhados com o ODS 12 (consumo e producao responsaveis), o ODS 2
(fome zero) e o ODS 13 (acao contra a mudanca climatica). Outros ODS relevantes incluem o ODS 3 (saude e bem-estar), que
reconhece os beneficios para a saude de dietas melhores; o ODS 14 (vida na agua), que reflete o papel da pesca local
sustentavel e dos alimentos aquaticos na protecao dos ecossistemas marinhos; e o ODS 15 (vida terrestre), que reflete o

papel da agricultura local sustentavel na protecao dos ecossistemas terrestres e da biodiversidade.

CONSUMPTION HUNGER
AND PRODUCTION

ACTION AND WELL-BEING WATER

12 RESPONSIBLE ZERO 1 3 CLIMATE GOOD HEALTH 1 4 LIFE BELOW 15 LIFE

ON LAND

Ao definir os objetivos de aprendizagem por faixa etaria, procurou-se facilitar a seguinte progressao:

Sintese completa de
saude, equidade,
sustentabilidade e

Compreensao mais profunda, agéncia politica.
autonomia precoce,
aprendizagem entre pares 15 anos
8 anos
Consciéncia
fundamental,
envolvimento sensorial, Pensamento sistemico,
responsabilidade precoce avaliacao critica,

contexto social
Para criancasde 3 a5

anos 12 anos
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Area 1. Incorporando os Valores da Susferfabilidade

ldade  Comporiamento 1: Transicdo para uma Diefa

Por 8

de Saiude Planefaria

Dé nome e desfrute de alimentos vegetais saudaveis,
como frutas e verduras.

Demonstre entusiasmo em experimentar Novos
alimentos saudaveis.

Agrupe os alimentos de acordo com a funcao que
desempenham: energia para brincar, ossos/musculos
mais fortes, boa visao.

Explique o que significa fazer uma refeicao equilibrada.

Dé nomes a alimentos saudaveis e explique por que eles
sao bons para a saude e para o meio ambiente.

Descreva o que constitui uma refeicao equilibrada usando
0S grupos alimentares mais comuns.

Descreva como esses alimentos ajudam seus corpos a
crescet.

Desenvolver atitudes positivas em relacao a

experimentacao de uma variedade de alimentos saudaveis.

demonstrar como € uma por¢ao saudavel diaria ou
semanal para a idade deles.

Defina alimentos nao saudaveis e explique por que
consumimos alguns deles.

Descrever os aspectos nocivos do consumo de alimentos
nao saudaveis.

COMPor'TaMenTo 2: Reduzindo o

desperdicio de alimenlos

Decidir a quantidade de comida que eles
podem comer.

Concordo que desperdicar comida nao é
bom.

Coloque os restos de comida nha composteira
ou em recipientes comestiveis.

Expliqgue como o planejamento de refeicdes e

as compras cuidadosas reduzem o desperdicio.

Discuta por que o desperdicio de alimentos é
prejudicial para as pessoas e para a natureza.
Dé exemplos de como eles podem evitar o
desperdicio.

Identificar equivocos comuns, como o de que
sobras de comida sao nojentas, que alimentos
com aparéncia imperfeita devem ser jogados
fora ou que compostagem nao é desperdicio
de alimentos.

COMPeTéncia: Valorizan 0
a Sustentabilidade

Comportamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

e Reconhecer frutas e vegetais
cultivados nas proximidades.

» Explique por que consumir alimentos
locais (adequados ao ambiente e ao
clima) é benéfico para o meio ambiente.

e Descrever os alimentos locais que
conhecem e quando estao disponiveis.

« Argumentar contra pontos de vista como
"a comida local € sem graca ou insipida".

 Tenha orgulho de consumir alimentos
locais e da estacao.



Competencia: Valorizando
a Sustentabilidade

ldade Comporfamenio 1 Transicdo para uma Diela Comporfamenio 2: Reduzindo o Comportamerio 3: Apoiar alimentos
de Saude Planelaria desperdicio de alimenlos Locais/sazonais

e Expligue como a escolha de mais alimentos a base

de plantas beneficia a satide e o meio ambiente. . Expligue porgue reduzir o desperdicio e Explique como a compra de alimentos
POV' « Descreva como as dietas a base de plantas reduzem fje &?Ilmentos e |mpor‘Fante plliel e locais/sazonais reduz o impacto ambiental.
VOLTG o impacto ambiental. JUSt'f?a e a sustentabilidade. ) o Compare a pegada de carbono de
» refletir sobre como seus valores, identidade e « Explique como o controle das porgoes e alimentos locais com a de alimentos
dCIS 12h contexto social influenciam as escolhas alimentares. o planejamento reduzem o desperdicio. importados.

e Avaliar como o consumo consciente e o

e Avaliar criticamente como as escolhas alimentares planejamento de refeicdes contribuem para a « Avaliar criticamente os beneficios da
pessoais impactam tanto os resultados de saude a sustentabilidade. sustentabilidade dos alimentos locais/sazonais.
longo prazo quanto as metas de sustentabilidade. e Comparar os habitos de consumo alimentar

Por' 15 o refletir sobre como seus valores, identidade e entre diferentes culturas.

contexto social influenciam as escolhas
alimentares.

e Desafiar ideias erradas como: dietas a base de
plantas sao soO para ricos ou ativistas, ou calorias
Sao ruins.




ldade Comporiamento 1: Transicdo para uma Diela  Comporiamento 2: Reduzindo o
de Sadde Planefaria desperdicio de alimenlos

e Compartilhar/distribuir as sobras de

3 - 5 o Compartilhar comida com os outros € uma alegria. .
comida para os colegas de classe.
e Expligue como economizar e reutilizar alimentos
em casa ou na escola significa que mais alimentos
* Reconhecemos que algumas pessoas tém podem chegar as pessoas que precisam.
Menos acesso a alimentos. e Os alunos descrevem como a reducéo do
Por\ 8 e Sugira maneiras de doar alimentos desperdicio de alimentos contribui para a
equidade entre os outros.

saudaveis excedentes e explique o porqué. _ : o
e Explique por que reduzir o desperdicio de

alimentos pode ajudar outras pessoas; discuta
CoOmMo as sobras podem ser compartilhadas ou

guardadas.

Competéncia que
dpola a eduidade

Comporitamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

e Entender que os alimentos
cultivados por agricultores locais
ajudam as pessoas em sua
comunidade.

e Explique por que e como comprar
alimentos locais ajuda os agricultores locais.

e Compartilhe histérias ou fatos sobre
fazendas proximas.




Competénciq
dpola a eduidade

ldade Comporiamenfo 1: Transicdo para uma Diefa Comporfamenio 2: Reduzindo o Comportamerio 3: Apoiar alimentos
de Saude Planelaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais

e Discutir as desigualdades no acesso aos

alimentos e sugerir solucoes. e Expligue como a reducao do , : ,
, o _ e Discuta como os alimentos locais
Por‘ e Explorar como as escolhas alimentares podem desperdicio de alimentos pode : :
o , , . T , contribuem para pregos justos para os
VOLTCI contribuir para sistemas alimentares mais justos. contribuir para a seguranca alimentar. agricultores
e Reflita sobre questdes éticas relacionadas as e Sugira estratégias familiares e :

dqg : : : : , . » Explorar os desafios enfrentados pelos

escolhas alimentares, incluindo equidade em escolares para reduzir o desperdicio : : ~
12h . . . . agricultores locais e as solucoes

saude e acesso a nutricao. antes que ele aconteca.

. i : relevantes.
e Analisar as barreiras de acesso a alimentos

nutritivos em sua comunidade.

» Analisar a equidade nas cadeias de

e |Investigar como reduzir as compras . ) . .
abastecimento alimentar globais/locais.

e Avaliar como os sistemas alimentares ; )
excessivas e o0 porcionamento correto

Impactam a equidade alimentar global e local. o Reflita sobre como o acesso a alimentos
» Participar de uma reflexao ética sobre a : — : ' nutritivos e sustentaveis é influenciado pela
POV‘ 15 . . o . e Analisar o aspecto da justica relacionado . , . .
equidade alimentar global, a justica nutricional acessibilidade financeira, pela geografia e

ao desperdicio e a disponibilidade de

e o direito a uma nutricao adequada. . _
alimentos em suas comunidades.

pelas condicdes sociais, incentivando o
pensamento critico sobre a equidade nos

sistemas alimentares.



ldade Comporiamento 1: Transicdo para uma Diela  Comporiamento 2: Reduzindo o
de Sadde Planefaria desperdicio de alimenlos

e Reduzir o desperdicio de alimentos.
e Explique que desperdicar menos alimentos

e cuidar de plantas. : 5 o

. . ~ . ajuda a proteger o solo, a dgua e os animais.
3 e Explique a relacao entre plantas, animais S OlEETE EUE & CeseEEEE develve 65
5 € os alimentos que eles consomem. nutrientes ao solo, permitindo que novas

plantas crescam.

e Descreva como nao desperdicar alimentos

« Cultive uma planta ou visite um protege recursos naturais como agua e solo.
jardim para aprender sobre alimentos. « Os alunos explicam como comer sobras ou
POV‘ 8 » Observe como as plantas mudam a porcoes planejadas reduz os danos a
medida que crescem. natureza.

e Desenhe figuras que mostrem o impacto
do lixo nos animais ou no solo.

COMPleér\Cia
Promovendo g Nafurezq

Comporitamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

e Observe as plantas que crescem
em jardins escolares ou
domeésticos.

o |dentificar quais plantas crescem
em jardins ou fazendas locais.

e Aproveitem a visita a um jardim
e descrevam o que veem.




COMPeTénCia
Promovendo g Nafurezq

ldade Comporiamenfo 1: Transicdo para uma Diefa Comporfamenio 2: Reduzindo o Comportamerio 3: Apoiar alimentos
de Saude Planetaria desperdicio de alimentos Locais/sazonais

e Explorar o papel da biodiversidade na

producio de alimentos (por exemplo, . . : e Pesquisar quais alimentos crescem
POP oolinizadores). e Expligue como o desperdicio de alimentos sazonalmente em sua regio.
LT e Explique por que a diversidade de culturas con’ﬁ.rlbw para oS djno? a;nblentals. e |dentificar quando e onde compra-
voLlq agricolas contribui para dietas sustentaveis. 7 AlElisel come € r.e ucaoc o COI’]SUI’T\O < los.
das e Explicar os rétulos de salde e meio ambiente. um melhor planejamento podem ajudar.

12h

e Avaliar como a prevencao do desperdicio
alimentar (por exemplo, armazenamento,
redistribuicao, conservagao) protege a
terra, a agua e a biodiversidade.

e |Nnvestigar como a agricultura

P 15 e Avaliar como a perda de
or local apoia a biodiversidade.

biodiversidade ameaca os
sistemas alimentares.




Area 2: Abracando a Complexidade

Idade

Por 8

Comporiamento 1: Transicdo para uma DiefComportamenio 2: Reduzindo o
desperdicio de alimenfos

de Saude Planefaria

e Observe a origem dos
alimentos (fazenda, horta, loja).

e conectar suas refeicdes a
natureza e ao trabalho dos
agricultores.

e Dé um nome a mistura de alimentos para
uma dieta equilibrada.

e |dentificar a origem geografica de diferentes
alimentos.

e Conectar o que eles comem a agricultura, ao
solo e a dgua.

e Expligue como esses nutrientes ajudam o
corpo (por exemplo, calcio para os 0ssos, ferro
para o sangue, fibras para a digestao).

o Adote diferentes medidas para
evitar sobras de comida.

e Participe colocando os restos de
comida no lixo ou na compostagem.

Explique como o planejamento das escolhas
alimentares reduz o desperdicio em todo o
sistema.

Os alunos compreendem como pequenas
mudanc¢as (como o porcionamento) podem
resultar em grandes reducdes no desperdicio.
Descreva o que acontece com o desperdicio de
alimentos em casa ou na escola.

Sugira melhorias para reduzir o desperdicio.

Pensamento Sic
por Compeféncias

Comportamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

 Observe o ciclo de vida - como as plantas
crescem e se transformam em alimento.

e Lembre-se de como as diferentes estacoes
do ano produzem alimentos diferentes.

» Considere o impacto do tipo de alimento e
do método de producao na nutricao e no
meio ambiente.

e Explore como os alimentos viajam
das fazendas aos mercados.

e Descreva a trajetdria de uma fruta
ou vegetal local e compare-a com
a de um alimento importado.




Idade

Por
volla
das

12h

Por 15

Comporfamenio 1: Transicdo para uma Diefa Comporfamento 2: Reduzindo o

de Saude Planefaria

e Mapear o percurso dos alimentos do campo ao
prato, identificando os impactos ambientais.

e Destacar o menor impacto dos alimentos de
origem vegetal.

e Analisar como as diretrizes dietéticas
institucionais ou nacionais abordam tanto a
sustentabilidade ambiental quanto a
adequacao nutricional.

e Analisar as conexodes entre dietas, clima, biodiversidade
e saude.

e Avaliar como os alimentos podem parecer "baratos",
mMas acarretar encargos ocultos por meio da poluicao,
custos de saude ou desigualdade.

* Aplicar o conceito de contabilidade de custos reais —
compreendendo os custos ambientais, de saude e
sociais que nao estao refletidos nos precos dos
alimentos.

desperdicio de alimenfos

e Mapeie onde ocorre o desperdicio de
alimentos na cadeia alimentar.

» |dentificar pontos de prevencao (ex.:
compras, armazenamento, culinaria).

e Constatou-se que sao necessarios
MUIitos recursos e energia para
cultivar, processar, transportar e
embalar os alimentos.

e |dentificar pontos na cadeia
alimentar onde o desperdicio pode
ser evitado e propor intervencoes.

Pensamento Si
por Compeféncias

Comportamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

e Descreva como os sistemas alimentares
locais conectam produtores e
consumidores.

e Analisar os beneficios e desafios da cadeia
de suprimentos.

e Descreva como os alimentos que
percorrem longas distancias podem afetar
o planeta, positiva ou negativamente.

e Analisar como os sistemas
alimentares locais desenvolvem
resiliéncia.

e Explorar como os sistemas
alimentares também podem afetar a
saude indiretamente — por meio da
contaminacao ambiental, das
condicdes de trabalho e de riscos
globais, como a resisténcia
antimicrobiana.



Area 2: Abracando a Complexidade

ldade Comportamento 1: Transicdo para uma Diefa
de Saiude Planefaria

e Aprecie as diferentes cores, texturas e
formatos dos alimentos saudaveis.

e Relacione diferentes alimentos para promover
um crescimento saudavel - por exemplo, o

3 —_ 5 leite ajuda os 0ss0s, as cenouras ajudam a

visdo.

e Descreva o que uma lancheira equilibrada
deve incluir.

e Discutir anuncios que dizem quais alimentos sao 'saudaveis'.

e Questiona-se se todos os alimentos anunciados sao
realmente saudaveis.

Nomeie os principais nutrientes presentes nos alimentos que
eles consomem com frequéncia.
Identificar lacunas nutricionais com base no FBDC.
POP 8 e Discuta por que uma alimentacao saudavel ajuda a prevenir
doencas e promove um bom crescimento.

e Comparar a densidade nutricional de alimentos processados
e frescos, identificando quais grupos alimentares ajudam a
suprir as necessidades de ferro, fibras e calcio.

e Questionar ideias erradas, como a de que comida saudavel
tem um gosto ruim ou que carboidratos engordam.

Compeléncia
Pen samenlo Critico

Comporifamento 2: Reduzindo o Comportamento 3: Apoiar alimentos
desperdicio de alimenfos Locais/sazonais

e Pense ou pec¢a a quantidade certa de comida para
n3o desperdicar. e Diferencie imagens de alimentos locais

e Explique por gque certos alimentos sao desperdicados . . .
PHAHE POr qHe €€ > Pereis de imagens de alimentos importados.
com mais frequéncia e como evita-los.

e Compare alimentos frescos com alimentos e Entenda pPor gue a comida local tem
ssirEgRees. um sabor ou aparéncia mais fresca.

 Pense em maneiras de ajudar colegas e
familias a reduzir o tamanho das
porcdes e comprar apenas 0 necessario.

e Pergunte por que as pessoas jogam fora ¢ Discuta as diferengcas em
comida comestivel e faca um embalagens e viagens.
brainstorming de ideias para evitar isso.

e Comparar alimentos locais
e importados em uma loja.




Area 2: Abracando a Complexidade

Idade

Por
volla
das

12h

Por 15

Comporfamerifo 1: Transicdo para uma Diefa

de Saiude Planefaria

Avaliar as alegacoes presentes em anuncios e rotulos de alimentos.
Identificar mensagens enganosas sobre alimentos "saudaveis" ou
"verdes".

Analisar as funcdes dos principais nutrientes (por exemplo, proteina
para o desenvolvimento muscular, ferro para o transporte de oxigénio,
fibra para a digestao) e suas fontes.

Avaliar criticamente as tensdes ou os conflitos entre as mensagens de
sustentabilidade global e as necessidades nutricionais personalizadas

(por exemplo, para atletas, adolescentes e pessoas em idade menstrual).

Capaz de avaliar criticamente anuncios de alimentos, rotulos e
alegacoes de saude com base em evidéncias.

Identificar e questionar mitos alimentares comuns (por exemplo, fresco
€ sempre melhor, acucar mascavo € mais saudavel e vocé precisa de
carne para ser forte).

» Analisar criticamente as alegag¢des de sustentabilidade no marketing

de alimentos e nos sistemas de certificacao.

e Avaliar as necessidades nutricionais de adolescentes e adultos e como

estas se inter-relacionam com fatores culturais, sociais e ambientais.

» Investigar o que facilita ou dificulta escolhas alimentares mais

saudaveis na escola ou na vizinhanca (por exemplo, disponibilidade,
custo, visibilidade de opc¢des saudaveis).

 |dentificar e contestar mitos comuns sobre nutricao e meio ambiente

relacionados a alimentacao.

Competéncia e

Pen samenlo Critico

COMPor‘TaMer\To 2: Reduzindo o
desperdicio de alimenfos

e Questiona-se por que alimentos comestiveis
sao desperdicados em diferentes etapas.

o Faca um brainstorming sobre como
melhorar o planejamento e o
porcionamento.

o Identificar equivocos comuns, como a ideia
de que alimentos vencidos nao sao seguros
para consumo.

o Explique as datas de validade, venda até,
consumo preferencial, uso antes de e
congelamento nos rétulos.

e Avaliar as praticas de
alimentacao institucional e
sugerir alteracdes no design do
cardapio, nas compras e no
porcionamento.

e Desafiar a ideia errada de que a
proteina so existe na carne.

COMPor‘TaMenTo 3: Apoiar
alimentos Locais/sazonais

e Comparar o marketing de
alimentos locais com o de
alimentos importados.

e Criticar o greenwashing ou
alegacoes exageradas.

e |dentifique o motivo pelo qual
0s alimentos sazonais nao
estao disponiveis nas cidades.

e Avaliar as alegacdes de
sustentabilidade de alimentos locais
versus alimentos importados.

e Conteste a ideia errada de que os
alimentos sustentaveis sao
demasiado caros para a maioria das

pessoas.



Enquadramento do
problema de compefenc,'q

Idade Comporifamento 1. Transicdo para uma Diefa  Comporfamento 2: Reduzindo o Comporifamenio 3: Apoiar alimentos
de Saude Planetaria desperdicio de alimentos Locais/sazonais
e Ter a capacidade de se perguntar por que e Demonstre curiosidade perguntando por e Fico pensando por que alguns
comemos certos alimentos todos os dias ou que jogamos comida fora. alimentos crescem perto de nos.
3 — 5 em uma estacao especifica do ano? e Faca um brainstorming com outras e Fico pensando por que
e Ser capaz de perguntar por que precisamos pessoas sobre o que pode ser feito quando importamos alguns alimentos em
de diferentes tipos de alimentos. ha muita comida em casa ou na escola. vez de consumir alimentos locais.
e Pergunte por que familias ou escolas e Pergunte por gue ha menos
compram mais alimentos do que disponibilidade de alimentos
. - precisam e explore quais acdes podem locais em alguns lugares.
POP 8 e Pergunte por que alguns alimentos sao mais ajudar a evitar o desperdicio de alimentos.  Investigar os desafios do
caros. e Pergunte por que ocorre o desperdicio de abastecimento local.

alimentos.




Enquadramento do
problema de
compelencia

ldade Comporiamenfo 1: Transicdo para uma Diefa Comporfamenio 2: Reduzindo o Comportamerio 3: Apoiar alimentos
de Saude Planelaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais

e Descrever o desequilibrio alimentar como

. » Encarar o desperdicio alimentar como um : =l
um problema multicausal. o P _ e e . Er.wquadrar a fa'lta de disponibilidade de
e Avaliar como as escolhas pessoais podem PHERIEING ELE @XgE selligoes eolemes elimzntes Joeals Come Ui problems
or . ' : Ff . P . « Explore como a responsabilidade sistémico.
VOLTCI |anu|enC|ar MUCRNEES SEIEMICES MENE compartilhada reduz o desperdicio. « Propor acdes escolares ou comunitarias
amplas.
P para aumentar o acesso.

dqs e Explorar como o paladar influencia suas

12h escolhas.

e Encare as mudancas alimentares como

"problemas complexos" que envolvem e O papel do consumidor no combate ao
desperdicio alimentar.

e Enquadrar a prevencao do desperdicio alimentar
como um desafio de mudanca sistémica que
também exige solugcdes a montante (por exemplo,
retalho, agricultura).

concessoes.

POr' 15 e Analisar as compensacdes e sinergias
entre padrdes alimentares, adequacao de
nutrientes, resultados de saude e
impactos ambientais.

e Enquadrar os desafios nos sistemas
alimentares locais como multidimensionais.




Compelencia F
Alfabetizacdo

ldade Comporfamernio 1 Transicdo para uma Diefa  Comporfamerifo 2: Reduzindo o Comporifamenio 3: Apoiar alimentos
de Saide Planetaria desperdicio de alimenlos Locais/sazonais
« Imagine/visualize refeicdes saudaveis e Imagine condicdées em que nenhum - _ _
. . . . « Imagine jardins e lojas locais
que eles gostariam de comer. alimento seja desperdicado. repletos de alimentos regionais, de
3 - 5  Imagine todos comendo comida » Imagine uma casa ou escola onde acordo com as estacdes do ano.’

saudavel juntos. todos ajudam a reduzir o desperdicio.

* Imagine um futuro onde todos valorizem a comida e S _
e Imagine jardins que alimentam a

« Desenhar como eles imaginam gue uma consumam apenas o que podem comer.
refeicao saudavel poderia ser no futuro. « Imagine familias e escolas planejando cuidadosamente co'munidade.
e Imagine cardapios escolares com mais a alimentacdo para evitar o desperdicio. . Cr|e.um0cartaz ou 'ur'n‘a maqguete de
um jardim comunitario dos seus

Por\ 8 refeicdes a base de plantas. . Imagine‘uma escola onde nenhum alimento é
desperdicado.

e Elabore um plano de aula para atingir esse objetivo.

sonhos.




Compelencia F
Alfabetizacdo

ldade  Comporfamenio 1: Transicdo para uma Diela  Comporitamento 2: Reduzindo o Comporfamerifo 3: Apoiar alimenios
de Saude Planetaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais

e Imagine um futuro onde dietas a base de plantas sejam
comuns e saudaveis.

e Descrever os beneficios para as pessoas e para o planeta. « Imagine solucdes para reduzir o e Imagine um futuro com sistemas
Por\ e Como as escolhas alimentares se relacionam com as desperdicio de alimentos nas escolas alimentares locais vibrantes.
L'|' necessidades nutricionais, o crescimento e o bem-estar « Projetar sistemas para redistribuir ou e Imaginar uma agricultura
VvV da dos adolescentes. o . . . i i
0 reutilizar alimentos nao consumidos. apoiada pela comunidade e

dCIS e Imaginar padrdes alimentares futuros que equilibrem a hortas escolares.
adequacao nutricional com considerag¢des culturais e

12‘1 ambientais.

e Imaginar um sistema alimentar sustentavel, saudavel e
equitativo para 2040.

e Imaginar sistemas alimentares e padroes dietéticos e Imaginamos sistemas alimentares . _
POV" 15 futuros que otimizem tanto a salide humana quanto a futuros com o minimo de desperdicio, * Imaginamos economias
sustentabilidade ambiental. possibilitados por melhor tecnologia, alimentares locais prosperas que
e« Comparar o custo e a acessibilidade de diferentes dietas educagao do consumidor e logistica. apoiem o bem-estar da
e refletir sobre os dilemas que as pessoas podem comunidade.
enfrentar ao tentar se alimentar de forma saudavel e
sustentavel.



Competéncia e
adaplabilidade

ldade Comporfamernio 1 Transicdo para uma Diefa  Comporfamerifo 2: Reduzindo o Comporifamenio 3: Apoiar alimentos
de Saide Planetaria desperdicio de alimenlos Locais/sazonais

e Experimente com entusiasmo Novos - : :
l. © < b d | t o | g d e Limitar o tamanho das porgoes/serwr
3_ 5 a .|men 0S a base de plan a;, Incluindo mais do que o necessario. o : "
diferentes frutas ou vegetais. « Experimente comer as sobras (desde que * Experimente com entusiasmo
~ : os alimentos locais da estacao.

e EXpressar por que gostam ou nao tenham sido preparadas e manuseadas
gostam de certos alimentos. comisegtirancal;

e mudar a opinidao deles sobre alimentos
sobre os quais tinham duvidas antes.

e Pratique servir-se de porcdes menores e volte
para pedir mais se ainda estiver com fome.
¢ Experimente um novo alimento a base de plantas na escola. e Os alunos tentam planejar lanches em casa
Por\ 8 Compartilhar a experiéncia com os amigos. para aproveitar os alimentos antes que

estraguem.
e Descreva o que eles fizeram ou guardaram.

o Experimente um alimento
sazonal que eles nunca
comeram.

o Compartilhar suas reacdes
com os colegas de classe.




Idade de Saide Planefaria

* Reflita sobre a possibilidade de
experimentar novos alimentos a base de

plantas.
* Estabelegca metas pessoais para aumentar
or o
o consumo de refeicdes a base de plantas.
volla
das

12h

e Reconhecer os significados emocionais e
culturais da comida, como conforto, status

ou tradicao.

POr' 15 e Reflita sobre a disposicao para mudar os
habitos alimentares em prol de objetivos de
sustentabilidade.

Comporfamenio 1: Transicdo para uma Diefa  Comporfamenio 2: Reduzindo o

desperdicio de alimenfos

 Explore maneiras criativas de usar
as sobras.

 Desenvolva receitas ou planos de
refeicdes para evitar o desperdicio.

e Experimente estratégias para economizar
alimentos em casa/na escola (por exemplo,
planejamento de sobras, receitas flexiveis)
e ajuste-as com base nos resultados.

Competéncia e
adaplabilidade

Comportamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

» Planegje as refeicdes com base em
alimentos da estacao.

« Reflita sobre os beneficios em
termos de sabor, custo e
sustentabilidade.

e Adapte as escolhas alimentares com
base na disponibilidade sazonal.




ldade Comporiamento 1: Transicdo para uma Diefa

de Saide Planetaria

e Ajude a preparar lanches
simples com frutas e vegetais.
3 — 5 * Observe e explore maneiras de
preparar alimentos saudaveis.

» Reflita sobre como diferentes alimentos
os fazem sentir (por exemplo, niveis de
energia, concentracao).

e Ajude a preparar um lanche a base de

POP 8 plantas para a aula.

e Explique por que eles escolheram

determinados ingredientes.

COMPorTaMer\To 2: Reduzindo o
desperdicio de alimenfos

e Ajudar a encontrar maneiras de reutilizar as
sobras.

e Sugira maneiras de armazenar ou manter os
alimentos frescos para reduzir o desperdicio.

Experimente receitas que utilizem sobras ou
alimentos perto do vencimento.

Ajude a planejar uma lista de compras familiar para
evitar comprar demais.

Investigar por que as pessoas consomem mais
comida do que conseguem comer.

Investigar padroes de desperdicio na escola ou em
casa.

Compelencia: Pe

ento
Explorafério

Comportamento 3: Apoiar alimentos
Locais/sazonais

e Ajudar a preparar pratos simples.
e Explore maneiras de obter
alimentos locais e sazonais.

e Ajudar a preparar uma receita
usando ingredientes locais.

e Explique as escolhas que eles
fizeram.




Competéncia: P +
pelencia: Pe nlo
Exploratério
ldade  Comporfamenio 1: Transicéo para uma Diefa Comporifamenio 2: Reduzindo o Comporfamento 3: Apoiar alimentos
de Saude Planetaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais
e Elabore um cardapio de almoco escolar saudavel e
sustentavel.
* Incluir mais opgdes a base de plantas, locais e sazonais. e Invente uma campanha para reduzir e Criar receitas em conjunto usando
Por‘  Propor solugdes para melhorar a nutricao dos adolescentes o desperdicio de alimentos na escola. ingredientes locais/sazonais.
VOLTCJ em sua escola ou comunidade. e As mensagens devem focar na e Teste e compartilhe com seus
* Analisar como os niveis de processamento dos alimentos e a prevencao e N0 consumo consciente. colegas ou familiares.
dClS lista de ingredientes (Quanto maior a lista de ingredientes,
12‘1 maior o grau de processamento do alimento) se relacionam
com os impactos na saude e como a embalagem ou a
publicidade influenciam as escolhas e o consumo alimentar.
» Explore solucdes alimentares inovadoras a base de
plantas.
POF‘ 15 » Propor solucdes inovadoras para enfrentar os desafios o Criar solucdes inovadoras de N
relacionados a nutricdo em sua comunidade ou armazenamento, receitas ou * Desenvolver soluctes para
sociedade. compartilhamento para evitar o conectar consumidores a
e Explorar diversos padrdes alimentares que alcancem a desperdicio de alimentos produtores locais de alimentos.
adequacao nutricional e a sustentabilidade ambiental, comestiveis.

reconhecendo as variagdes culturais, regionais e
econdmicas No que constitui uma refeicao equilibrada
e sustentavel.




Agéncia Polj
de Competenciq

ldade  Comporfamenio 1: Transicdo para uma Diefa Comportamento 2: Reduzindo o Comporifamenio 3: Apoiar alimentlos
de Saude Planetaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais

e Dizer aos adultos que eles

« Diga aos adultos quais alimentos « Diga aos adultos e colegas que vocé . .
saudaveis eles gostam e gostariam de nao quer que haja desperdicio de gostam de comidas locais e
3 - 5 comer. corie gue gquerem mais delas.
» Peca por opgdes mais saudaveis em casa o Peca ajuda para reduzir o desperdicio e Sugira que comprem alimentos
€ na escola. ce slimeniios @ 28 SelEReE locais e sazonais nos mercados

e Ajude a criar um cartaz sobre como economizar alimentos e

a apresenta-lo aos colegas de classe.
o Dizer aos adultos que eles querem

e Explique aos adultos por que eles » Diga aos adultos que vocé quer ajudar a planejar as refeicées
: 2 o z 0 : (i mais comida local na escola.
desejam refeicdes escolares saudaveis. para evitar o desperdicio. _ o
Por-. 8 e Dé exemplos de refeicdes que eles « Defenda por¢cdes menores nas escolas ou o « Sugira refeicdes ou lanches
utilizando produtos locais.

compartilhamento de alimentos extras antes que estraguem.
e Explique aos adultos por que o desperdicio de alimentos
deve ser reduzido.
o Dé exemplos de mudancas que eles gostariam de ver.

gostariam de comer.




Idade

Por
volla
das

12h

Por 15

Comporfamenio 1: Transicdo para uma Diefa
de Saide Planefaria

e Defender refeicdes escolares mais
saudaveis e sustentaveis.

e Apresentar argumentos baseados em
evidéncias.

e Participar ou liderar projetos focados em
nutricao, como campanhas de saude
escolar ou oficinas de alimentacao
saudavel.

» Campanha por politicas alimentares sustentaveis na
escola/comunidade.

» Desenvolver e defender planos de acao pessoais ou institucionais
que melhorem a qualidade e a sustentabilidade da alimentacao.

 Liderar iniciativas de educacao ou defesa entre pares, com foco na
melhoria da nutricao de adolescentes e na promogao de dietas
saudaveis e sustentaveis.

e Propor ideias de politicas ou campanhas que promovam
ambientes alimentares mais saudaveis e sustentaveis (por
exemplo, compras escolares, regras de publicidade, impostos
sobre o acucar).

Agéncia Polj
de Competenciq

Comporifamenio 2: Reduzindo o Comporfamento 3: Apoiar alimentos

desperdicio de alimenfos

e Defender politicas de reducao
do desperdicio alimentar nas
escolas.

e Proponha ideias que visem
reduzir as compras e melhorar
o planejamento das refeicoes.

e Elaborar ou defender politicas
alimentares escolares que reduzam a
superproducao, o armazenamento
inadequado ou o desperdicio de
refeicdes.

Locais/sazonais

e Defensor do uso de
Mmais alimentos locais
nas refeicdes escolares.

e Apresentar pesquisas e
propostas.

e Defender politicas que
apoiem a aquisicao de
alimentos locais e
sazonais.




Compelénciq
Colefiva

ldade  Comporfamenio 1: Transicdo para uma Diefa Comportamento 2: Reduzindo o Comporifamenio 3: Apoiar alimentlos
de Saude Planetaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais
. AJ'UdEfr a organizar um dia de lanches « Planeje refeicdes ou lanches com B
3 . 5 saudafvels, atividades culinarias ou de menos desperdicio. manutencéo do jardim, como regar as
p!antlo. . - e Vamos juntos limpar o lixo plantas.
e Ajudar a criar recursos V|SL~Ja|S para] organico. « Aproveite para visitar degustagdes de
promover uma alimentagao saudavel. « Participar de atividades em grupo. comidas locais ou mercados.

e Participe de um projeto em sala de aula para

* Organize um dia dedicado as planejar um dia de almogo com zero desperdicio. s VisitarUmalteirs delprodutores
frutas e verduras. e Ajude a criar lembretes ou cartazes incentivando os rurais em grupo; entrevistar um
POV" 8 * Ajudar a planejar atividades colegas a pegarem apenas o que conseguem comer. vendedor sobre seus produtos.
relacionadas a alimentagao o Ajudar a pesar e registrar o desperdicio de alimentos
saudavel para os colegas de classe. no almoco para analisar os resultados com os

professores.




Compelénciq
Colefiva

Idade COMPor‘TaMenTo 1 Transicdo para uma Dieta Compor'TaMenTo Z2: Reduzindo o ComporTaMenTo 3: Apoiar alimerilos
de Saude Planefaria desperdicio de alimenfos Locais/sazonais

e Co-liderar uma auditoria de desperdicio
alimentar na cantina da escola.

o Coorganizar um evento de e Recomendar melhorias baseadas na = C )
POr' degustacdo de comida vegana. preve,ngéo (por exemplo, aIterNagées no * olaborar em um projeto de
« Obter feedback dos colegas. cardapio, tamanhos das porgdes). horta escolar.
VOLTCl e Acompanhe como o planejamento de e Ajudar a elaborar
dCIS porcdes na escola ajuda a reduzir o cronogramas de plantio e

desperdicio de alimentos. planos de colheita.

12h

e Organizar uma semana de alimentacao sustentavel

na escola.  Liderar iniciativas que planejem com Lid oto d
» Explore como as leis alimentares, os padrdes de precisdo as quantidades de alimentos e LiGderarum IorOJ? o ae
Por' 15 refeicdes escolares ou as regras de marketing moldam (por exemplo, registro de refeicdes mapeamento alimentar ou de
1 1

O gue as pessoas comem - e imagine maneiras pelas parceria com feiras de produtores.

: > =2 . . sistemas de confirmac¢do de presenca) e
guais elas poderiam influenciar esses sistemas.

monitorem as reducdes.




Idade

Por 8

Compeléncia
Inicidfivas Individuaic

Comporiamerifo 1: Transi¢do para uma Diefa Comporfamenio 2: Reduzindo o Comporifamenio 3: Apoiar alimentlos

de Saude Planelaria

Escolher alimentos saudaveis para
si mesmos durante as refeicdes ou
lanches.

Tomar pequenas decisdes sobre
quais alimentos saudaveis eles
guerem experimentar em seguida.

Escolha uma fruta ou um vegetal
para lanches rapidos.

Planeje suas refeicdes ricas em
alimentos de origem vegetal,
conforme as recomendacodes.
Compare os rotulos de dois
produtos de lanche para
identificar qual € o mais saudavel.

desperdicio de alimenlos Locais/sazonais

e Escolha alimentos locais ou da

« Paraterminar a sua porc¢ao ou guardar ~ . ~
estacao quando tiver a opcgao.

as sobras para mais tarde.

- Lembie 65 euties de n5e e Ao fazer compras ou cozinhar
desperdicarem comida sempre que com adultos, peca alimentos
possivel. locais ou da estacéo.

e decidem terminar as refeicdes ou guardar as sobras
em vez de desperdica-las. « Peca aos pais que comprem
» Ajude em casa sugerindo refeicdes que utilizem os um produto alimenticio local.
ingredientes que ja estao na geladeira ou no armario. . ajude a escolher na loja.
e Em vez de jogar fora as sobras, guarde-as para comer
mMais tarde; incentive seus amigos a fazerem o mesmo.




Compeléncia
Inicidfivas Individuaic

Idade Comporiamento 1: Transicdo para uma Diefa  Comporifamentio 2: Reduzindo o Comporiamento 3: Apoiar alimerios
de Saude Planefaria desperdicio de alimenlos Locais/sazonais

e Registrar suas refeicdes semanais a base de
plantas e refletir sobre elas.

. P . e Monitorar rdicio alimentar I
¢ |dentificar sucessos e areas que necessitam de onitorar o desperdicio a entar pessoa

mudancas. e definir metas de reducao. e Avaliar e escolher alimentos mais
POP e Avaliar e comparar rétulos nutricionais para fazer * Acompanhar as alteracoes apos a locais/sazonais para as refeicdes.
VOLTCI escolhas alimentares conscientes. implementacgo de estrategias de e Incentive outros a fazerem o mesmo.
e Elabore um plano alimentar semanal que porcionamento e armazenamento.
dCIS equilibre as necessidades nutricionais, as  |dentifigue rétulos comuns
12h preferéncias culturais e os objetivos de

sustentabilidade.

e Compare alimentos integrais com alternativas
ultraprocessadas e explique as diferencas
nutricionais usando os rotulos.

P 15 e Acompanhar e ajustar a dieta visando a
or sustentabilidade e os objetivos de saude.

e Interpretar criticamente informacdes nutricionais
detalhadas, incluindo rotulos de alimentos
avancados, alegacdes de saude e estratégias de
marketing.

e Estabelecer metas para reduzir o desperdicio
alimentar pessoal através de um melhor e Escolha e defenda

planeamento, compras inteligentes e educagao alimentos locais e sazonais

entre pares. o em suas escolhas pessoais.
e Interprete os rotulos e tome decisdées com base

neles, sempre que possivel.




A abordagem pedagégica que fundamenta este curriculo foj
concebida para capacitar os alunes come participantes ativos na
transformagdo dos sistemas alimentares em prol da sadde humana
e planetdria. Ela se baseia nos principies da Educa¢de para o
Desenvolvimento Sustentdvel (EDS) e da aprendizagem interdisciplinar.
Os professores desempenham um papel crucial na facilitagdo dessa

{ransformacdo, criande ambientes de aprenclizagem que conectam

agdes pessoais com mudangas sistémicas.




O curriculo apoia a implementacao de uma
Abordagem Escolar Integral que envolve a
Incorporacgao de valores de sustentabilidade na
gestao escolar, nas praticas da cantina, nas
compras e nas atividades extracurriculares, com
os alunos envolvidos em auditorias de
sustentabilidade e no monitoramento do
desperdicio de alimentos.

Os Sete Passos das Eco-Escolas ajudam a
facilitar a mudanca rumo a sustentabilidade.
Nesse processo, € importante que as escolas
documentem e formalizem praticas e
comportamentos. O processo deve ser reflexivo,
com os alunos envolvidos na cocriacao de

ferramentas de avaliacao (por exemplo, tabelas de

automonitoramento, rubricas de avaliacao por
pares) para avaliar o impacto de projetos
iIndividuais ou em grupo relacionados ao
comportamento alimentar.

Elabore um
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Para alcancar os objetivos de aprendizagem, este curriculo exige que os professores implementem caracteristicas pedagdgicas
essencials como elementos indispensaveis do ensino:

—

—

Partindo do comportamento individual como ponto de partida para a transformacao do sistema: os alunos sao incentivados a
refletir e adotar habitos alimentares pessoais — como reduzir o consumo de carne, optar por agua em vez de bebidas acucaradas
ou aumentar a ingestdao de vegetais — como ponto de partida para compreender e influenciar uma transformacao sistémica mais
ampla. Por exemplo, os alunos podem monitorar seus habitos alimentares durante uma semana e refletir sobre os impactos
ambientais e na saude.

Aprendizagem baseada em investigacdo e acdo através da metodologia de sete etapas do Eco-Schools: perguntas abertas e
criticas guiam os alunos na exploracao de desafios relacionados a sustentabilidade alimentar e a saude, para que desenvolvam
estratégias praticas e as coloquem em pratica. Por exemplo, os alunos podem investigar "Como nossa escola pode reduzir o
desperdicio de alimentos?", o que pode levar a uma a¢cao como uma auditoria sobre o desperdicio de alimentos e uma campanha
de conscientizacgao.

Incorporar o pensamento sistémico: Os alunos examinam as causas profundas e os efeitos interconectados em saude, meio
ambiente, equidade e economia. Isso pode incluir a criacdao de um mapa do sistema alimentar, tracando o percurso do campo ao
prato e explorando os impactos em cada etapa.

Utilizar técnicas de mudanca de comportamento: Os alunos aplicam e refletem sobre o estabelecimento de metas, o
automonitoramento, o feedback e a acao coletiva. Por exemplo, podem definir metas pessoais, como aumentar o consumo de
vegetais, acompanhar o progresso usando ferramentas como didrios alimentares ou tabelas de adesivos e refletir sobre como suas
escolhas afetam seu bem-estar. Os alunos precisam ser incentivados a apoiar e aprender uns com os outros por meio de
discussdes conduzidas pelos colegas, demonstragdes culinarias ou exposicoes em sala de aula sobre comportamentos alimentares
saudaveis.

Baseado na aprendizagem interdisciplinar: o curriculo é ministrado de forma integrada, abrangendo ciéncias, geografia, saude e
cidadania.




Vinculando os comportamentos-chave ao foco pedagdgico: A tabela a seguir ilustra as técnicas que podem

ser usadas para facilitar a adocao de comportamentos-chave.

COMPOPTCIMEF\TOS"ChClve Elemenios curriculares da FAO Tecnicas de mudanga de comporfameno
- . Praticas alimentares Feedback, Definicdo de metas,
Transicao para uma dieta S?UdaVe'S’fe'agoe? e”trg Automonitoramento, Apoio social,
de saude planetaria cliinpiiplEiseie Caiie Einl SISl Estimulos/sinais, Instrucdes, Formacao de habitos
Armazenamento e seguranca Automonitoramento, Feedback sobre

alimentar, Porcionamento,

Reduzindo o desperdicio de Conscientizacio Sobre o resultados, Planejamento de acoes, Substituicao
alimentos g ods comportamental, Formacao de habitos
esperdicio P , G
Origem dos alimentos Relevancia das consequéncias, ldentidade,
Apoio aos sistemas sazonalidade. consumo Reestruturacao do ambiente, Apoio social,

alimentares locais e sazonais SUEierEEl Formacao de habitos




Antes de envolver os alunos, os professores poderiam:

i— Refletir sobre seus proprios habitos alimentares e valores.

i—> Familiarize-se com os conceitos-chave lendo as fichas informativas da caixa de ferramentas educativas PLAN'EAT (por
exemplo, dietas para a saude do planeta, Do Campo ao Prato...).

— Planeje uma aprendizagem ativa e baseada em projetos, em vez de se concentrar apenas na transmissao de conteudo. Um
mManual separado com ideias de projetos esta disponivel para vocé.

> Utilize ferramentas visuais para envolver os alunos na exploracao do impacto da sua alimentacao. Auditorias digitais ou
aplicativos de rastreamento alimentar podem apoiar a aprendizagem reflexiva e o automonitoramento.

— Crie um espaco seguro para o didlogo critico sobre alimentacao, cultura, equidade e sustentabilidade. Um espaco respeitoso
e inclusivo é onde os participantes podem explorar "o que ouvimos" versus "o que é baseado em evidéncias", utilizando
meétodos adequados a idade e sensiveis ao contexto.

Ao ministrar este curriculo, todos os alunos devem vivenciar:

> Reflexdo pessoal sobre seus habitos alimentares

Participacdao em pelo menos um projeto pratico que aborde um desafio alimentar do mundo real.

—

Participacao em atividades de pensamento sistémico (por exemplo, mapeamento, rastreamento
de impactos)

— Aplicacdo de técnicas de mudanca comportamental para definir metas e monitorar o progresso.



Esta rubrica simples apoia tanto a avaliagao formativa quanto a autorreflexao dos alunos que participam do curriculo. Ela esta alinhada com as dimensdes
do GreenComp e enfatiza a mudanca de comportamento pessoal, 0 pensamento sistémico e a competéncia para a agao. Os critérios de avaliacao incluem
competéncias relacionadas a nutricao e avaliam o equilibrio alimentar sob uma perspectiva de saude e sustentabilidade.

A avaliacdo dos resultados de aprendizagem relacionados a sustentabilidade deve adotar um modelo formativo e auténtico, com énfase em
portfélios, projetos comunitarios e didrios reflexivos. Quando relevante, os alunos devem participar da elaboracao das tarefas de avaliacao,
especialmente para metas comportamentais, como reduzir o desperdicio de alimentos ou aumentar a diversidade alimentar. Isso promove a

autoeficacia e garante o alinhamento com o contexto de vida dos alunos.

A progressao ao longo da rubrica reflete o aumento da competéncia na abordagem pedagdégica central do curriculo — da reflexao pessoal a
investigacao critica, a acao coletiva e ao pensamento sistémico.

Critérios

Compreende o impacto

da alimentacao na saude

e na sustentabilidade.

Responsabilidade pessoal
e definicao de metas

Pensamento sistémico e
enguadramento de problemas

Colaboracao e acao
comunitaria

Emergentes

Identifica algumas
ligacdes entre alimentacao

e salde ou meio ambiente.

Descreve os proprios
habitos alimentares

Reconhece problemas
alimentares isolados

Participa em
discussdes de grupo.

Em desenvolvimento

Explica relacdes basicas
com certa precisao.

Estabeleca metas

dietéticas pessoais simples.

Identifica multiplos fatores que
influenciam as escolhas alimentares.

Contribui para tarefas
compartilhadas

Proficiente

Analisa o impacto da dieta
em diversas dimensdes, tanto
de saude quanto ambientais.

Define metas, monitora o
progresso e reflete sobre
os resultados.

Mapeia os fatores e consequéncias
do sistema em nivel de mapa.

Co-lidera acdes em grupo
(ex.. evento, auditoria)

ExeMpLar

Sintetiza e comunica
interconexodes entre escalas
e sistemas.

Promove a mudanca de
comportamento e inspira outros
por meio de defesa ou exemplo.

Formula solucoes
integradas ou
recomendacodes de politicas

Inicia e sustenta acdes
coletivas para além da sala
de aula.
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A Fundacao para a Educacao Ambiental (FEE) foi criada em 1981. A FEE é uma das
maiores organizacoes de educacao ambiental do mundo, com mais de 110 organizacoes
membros em 85 paises. Com 40 anos de experiéncia impactante em Educacao para o
Desenvolvimento Sustentavel (EDS), nosso plano estratégico - GAIA 20:30 - prioriza a
acao climatica em todos os cinco programas para enfrentar as ameacas urgentes das
mudancas climaticas, da perda de biodiversidade e da poluicao ambiental.

O PLAN’EAT é um projeto de pesquisa do programa Horizonte Europa, financiado pela
Comissao Europeia, que visa transformar os sistemas e ambientes alimentares em
direcao a comportamentos alimentares saudaveis e sustentaveis.
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