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APRESENTAGAO

Esta Cartilha foi construida a partir da observagdo, muito citada pelos moradores
do Rio Mauba, da presenga constante de alimentos industrializados nas wmesas dos
maubenses e o fascinio, em especial das criangas, por esse alimentos.

’ndo querem mais saber de peixe, se colocar um peixe  assado e um
empanado de frango, prefere o empanado, a wortadela... tem
crianga que ja ndo quer tomar nem o agali...”’ (fala de um morador da
(lha Paruru no Rio Mauba)

Dentre os wmotivos listados pelos wmworadores para essa wmudanga alimentar
encontram-se o impacto causado no rio pelos grandes projetos desenvolvimentistas (como a
Hidrelétrica de Tucurui e empresas de grande porte, como a Aluminio Brasileiro S.A
Albras) e o acidente com cargas vivas ocorrido em Barcarena no ano de 2015 que
contribuiram para a morte e o afastamento de diversas espécies de animais que viviam no
rio Mauba.



“..antes o rio era farto, encontrava muito peixe, camardo...hoje em
dia encontra wmas ja é dificil. Caga entdo, ja é bem dificil ter”
(lamento de uma moradora a Ilha Maiba)

Outro aspecto que merece destaque € o tempo de acesso a cidade. Com a chegada
de motores para embarcagdes, chamados “rabudos”, a viagem que antes levava até cinco
dias a remo diminuiu para pelo menos 3h até a sede do municipio de Abaetetuba,
facilitando o acesso a produtos wais praticos e industrializados, cheios de sabor e
visivelmente atraentes em detrimento aos alimentos naturais existentes nas ilhas, como
muitas frutas que servem de alimentos aos animais em cativeiro, modificando assim a
rotina e consequentemente a alimentagdo dos ribeirinhos.

Desta forma esta cartilha possui o objetivo de refletir junto aos moradores as
modificagdes em suas praticas alimentares, voltando os olhares para a floresta que os
cerca, buscando valorizar os alimentos que fazem parte da cultura local. Bem como
esclarecer alguns fatos sobre alimentos industrializados, propondo alternativas na busca
por uma alimentagdo mais equilibrada de acordo com o Guia Alimentar Para a Populagdo
Brasileira, podendo ser utilizada nos mais diversos ambientes como em casa, nas escolas ,
nos postos de saude, nas igrejas, etc.




CONSTRUGAO DA CARTILHA

A construgdo desta cartilha foi dividida em pelo menos cinco
etapas:

14 Etapa: 29/10/2018 a 03/11/2018

Realizada a partir da observagdo, na primeira visita /n locu, onde os
moradores relataram em suas falas as grandes mudangas alimentares na
regido.

Figura Il - Imagem da entrada do Rio Mauba

2° Etapa: 19/12/2018

Na segunda visita in locu, junto aos estudantes da turma multisseriada do
ensino fundamental maior, do 3° ao 5° anos, com idades entre 7 e 14
anos, da Escola Sdo Jodo Bosco foi trabalhado em uma manha o tema
“Piramide Alimentar’, com o objetivo de construir uma piramide com os
alimentos encontrados ao longo do rio e das wmatas do Madiba. |
Culminando em uma piramide desenhada no quadro branco da sala de
aula e preenchida com alimentos comuns na ilha indicados pelos
estudantes. Em sequida a turma foi dividida em 8 grupos, bem como a
divisdo da piramide, cuja finalidade seria desenhar os alimentos

Foto: Thalissa Martins, 2018

COV‘V‘@SPOV\d@V\t@S a cada 9"“}00 em FOHAaS d@ P&lp@( A4 Figura Il — Construcdo da Piramide Alimentar com

estudantes da Escola Sao Joao Bosco



34 Etapa: 19/12/2013

Em reunido com o grupo de jovens da Comunidade Nossa Senhora
de Fatima, com o tema “Assoreamento e seus impactos”, foi
sugerido que listassem os alimentos mais comuns em suas casas
atualmente e aqueles que eram muito consumidos por seus pais, EERIHESISEIES

Figura IV — Reuni&o com os jovens da Com. N Sr2 de

avés, tios... na infancia e juventude e que eram muito citados pelos  rama.
mesmos.

4% Etapa: 15/12/2018 a 21/12/20138

Se resume a didlogos abertos com as familias visitadas ao longo do
rio e dos igarapés do Rio Mauba, as quais relatavam constantemente
as grandes mudangas paisagisticas e alimentares no rio.

5% Etapa: 21/12/2018 a 11/02/2019

Processamento e organizagdo das informagbes e aprendizados
colhidos durantes as visitas in locu ao rio.

E com imensa alegria e satisfacdo que apresentamos a todos
a Cartilha sobre os habitos alimentares no Rio Matba, agradecendo
excepcionalmente as familias do Rio Matba que abragaram esse
trabalho de coragbes abertos, com recepgbes calorosas e
aconchegantes e se mostraram fontes inesgotaveis de ensinamentos.

Figuras V e VI — Refeicdo em residéncia de uma
familia no Rio Maulba.
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Ei maninho, tudo bom contigo? Meu nome é Nil mais
conhecida como Cigana e hoje a gente vai embarcar
em uma aventura ld no Rio Maiba, fronteira entre os
municipios de Abaetetuba e Igarapé Miri, aqui mesmo

Curiosidade
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7z % , =) N
no Pa"‘a- VGW\ COW\lgO j Cientiﬁcamelgtaegegbq\émg.rflcae,nma.com
também conhecida como
Jaci —cigano, se chama
O Rio Matba possui cerca de cinco quildometros de extensdo e O e
fica a aproximadamente trinta quilometros de distancia da i G
sede do municipio de Abaetetuba, exatamente na fronteira 65 em de alurs, cars
, 0 G P azulada, olhos
com lgarapé Miri. Ele banha duas Ilhas, a Ilha Maiba, acastanhados ¢ uma
Z 0 o c c coroa alaranjada e =
pertencente a Igarapé Miri, e a llha Paruru, ao lado direito da v, At de S
. N folhas, f flores £
margem do rio pertencente a Abaetetuba. Apesar de possuindo. o sistema 3
pertencerem a municipios diferentes os moradores das ilhas e e o &
convivem de forma harmonica e dizem que isso € apenas um confere  um _odor 3
detalhe, pouco relevante para eles, que possuem grande vinculo fermentagio _ocorrida
nele. Se acasala em
comm Abaetetuba periodos chuvosos,

montando seus ninhos
em ramos sobre a agua.
Sao fontes de estudos
cientificos, = por  sua
origem ainda em estudo e
por possuir duas garras
em suas asas.



Cartografia Socioambiental da Comumdade Ilha Mauba
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/O NnoSSO rio possui  muitas riquezas como  Suas belas\
paisagens, pessoas wmaravilhosas e hospitaleiras, muitas
drvores frutiferas — wmuito agaizal, inclusive — espécies
pesqueiras e muito muito mais. E hoje iremos conversar

um pouco sobre os habitos alimentares em nossa

comunidade e para isso vou contar com a ajuda de um

amigdo que sempre esta nadando pelos igarapés do rio
\Maiba. Chega mais, Perema Zé!

Ola, pessoal! Me chamo Zé, mai
conhecido como Perema, adoro
ficar passeando pelos igarapés
do Mauba e tomando banho de
sol nos galhos que ficam pra
dentro dos igarapés. Fala, Nil!
Obrigada por wme convidar pra
essa aventura, wana. Entao

simbora, meu povo !

Curiosidade
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O nome cientifico da
Perema é Rhinoclemmys
punctularia. Um cagado
de tom cinza amarelado,
que vive na Venezuela,
nas Guianas e no Brasil.
No Para é encontrada em
diversos sistemas
aquaticos e pode viver
em torno de cinquenta
anos, atingindo até 29
cm de comprimento, Ha
evidéncias de  pelo
menos duas ninhadas ao
ano, com ovos grandes e
alongados
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alimentos que as
pessoas consumiam
por aqui ha
uns...dez anos? )

Zé, tu lembras os ) /égua Nil, lembro Sl'W\\
A

alimentagdo  por
aqui  ja  foi  bem
diferente do que ¢
hoje, as pessoas
costumavam consumir
mais cagas e pesca,
aléem das frutas da
regido, tu ndo acha?

[sso ¢ verdade mesmo Z¢é. Fb
buscando refletir sobre isso
que  alguns  jovens  da
comunidade nos ajudaram,
listando alimentos
consumidos antes e agora por

\_aqui, bora dar uma olhada? )

Sério? Que legal! To
ansioso  pra  ver,
vamos [a!

.
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(Nossa, Nill  Quanta
diferenca  mesmo!  Eu
adoro  empanado, €
muito gostoso!

~

J

(E muita diferenca mesmo, mano. Eu)
sei que sdo alimentos saborosos, Zé.
Porém sdo pouco wnutritivos e podem
provocar graves problemas de saude se

Kcomsuw\,-dos e eXCesso %_)

nutritivos, Nil?

Como assim, pouco

\ UM,

(g que existe uma grande diferemgy

entre 0s produtos industrializados e
0s naturais, Zé. E 0S que possuem
maior valor nutritivo para o nosso
corpo sdo 0s naturais e minimamente
processados. Deixa eu te explicar cada

J




CATEGORIA DE
ALIMENTOS

CARACTERISTICAS

EXEMPLOS

NATURAIS OU IN
NATURA

Plantas ou animais obtidos diretamente da
natureza com pouca ou nenhuma alteracao.

Frutas, legumes, verduras, raizes,
tubérculos, ovos, etc.

MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Alimentos in natura que foram submetidos a
processos que nao envolvam agregacao de
sal, acucar, Oleos, gorduras ou outras
substancias ao alimento original.

Arroz embalado, feijdo, sucos de frutas,
farinhas, carnes de gado, de porco de,
aves ou peixes frescos, resfriados ou
congelados, café, cha, leite em po, etc.

PROCESSADOS

Produzidos pela industria com a adicéo de sal
ou acucar ou outra substancia de uso culinario
a alimentos in natura para torna-los duraveis e
mais agradaveis ao paladar

Vegetais preservados em salmoras,
extrato de tomate, charque, sardinhas
em lata, queijo, etc.

ULTRAPROCESSADO
S

Séo formulacoes industriais feitas
inteiramente ou em sua maioria de Oleos,
gorduras, acucar, amido, proteinas, gorduras
hidrogenadas, amido modificado ou corantes,
aromatizantes, realcadores de sabor de forma
atrativa ao paladar

Biscoitos, sorvetes, bombons, misturas
para bolo, macarrdo e temperos
instantaneos  (miojo), refrigerante,
salsicha, pizza, empanados, etc.

Fonte: Guia alimentar para a populacao brasileira, 2014
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Pelo que percebi essa escala de
alimentos wmwostra que quanto
mais processado um alimento,

/Sim, (S0 mesmo Zé. Devemos
sempre dar preferéncia aos

em menor quantidade devemos
consumir. E isso Nil?

\_

alimentos naturais ou 0s
minimamente  processados.
Entre consumir, por exemplo
uma Tainha e um empanado,
\0 mais correto seria a Taimhaj

I

Entendi, mas por que sera que\
o pessoal do Rio Mauba esta

aumento do consumo de alimento

. v 2 ’ m
consumindo  mais  produtos ‘2‘{226;{’06 t;ocesds:\jl&s(.) ; :22.’6'?(;;{;6 eu .
i Nl | oforecom diante da esIZasse de tewcz 0
vezes muito mais 0S - -

das pessoas. Porém, essa wmwudanga
alimentar chegou também a regides
mais afastadas, e tem conquistado
facilmente os paladares. A indistria
oferece cada vez wmais alimentos
praticos e rapidos, prometendo suprir a

Qtré‘mcia de nutrientes wnecessario 21/

ultraprocessados?

J

manutengdo corporal...




conhecida por

(Engragado Nil, a Amazonia &€
sua riqueza
natural e  cultural, suas
matas, seus animais sua
alimenta¢cdo rica em sabores,
cores e acima de tudo de

J

ﬂ’ois ¢ Zé, um dia de%esﬁ}m

do Matba estava falando, bem assim:
“Antigamente era dificil, mas nosso
povo vivia bem, hoje aparece doenga
de todo lado e o que a gente come
tem influéncia nisso, tem wmina de
veneno nessas bomba que a gente

Qome” /

\pelo rio.

(Poxa Nil! Entdo a alimentagdo pode estar)
[igada aos casos de hipertensdo, diabetes,
obesidade, problemas gastricos, entre
outras, que a gente percebe passeando

J




ﬂsso mesmo Z¢é, W\uitah
coisas wmudaram de uns
tempos pra ca no Mauba,
exemplo disso sdo as
espécies de peixes que
diminuiram e gragas a
Deus tem o agai pra nosso
ovo sobreviver -

Verdade, outro dia um\
pescador dizia a wmesma
coisa: “Tinha fartura de
peixe, hoje até o camardo &
dificil de pegar, pega mas
¢ pouquinho.” Mas, afinal o
que podemos considerar

\4limentacao sau%_/
Pensando nisso os alunos do ensinﬂ

fundamental da escola Sao Jodo
Bosco construiram uma piramide
alimentar com alimentos
encontrados na ilha, mas que sao
consumidos com pouca frequéncia.

\\/a mos conferir? /




PIRAMIDE ALIMENTAR COM ALIMENTOS REGIONAIS CONSTRUIDA POR ESTUDANTES
DO ENSINO FUNDAMENTAL DA ILHA MAUBA

Grupo 8 —AclUcares e
doces: balas, bolo, pirulito,
mel, etc.

Grupo 7 — Oleos e gorduras: 6leo
de soja, banhas de diversos
animais, etc.

Grupo 6 -
Leguminosas: Feijao,
castanha-do-para, etc.

Grupo 4 — Leite e derivados:
leite, manteiga, qualhada, iogurte

e queijo.
Grupo 3 -
Grupo 5 — Carnes e ovos: Frutas: acai,
carne de preguica, boi, cupuagu,
mucura, porcos, frango, etc. abacaxi,
[Elgglele}
Grupo 2 — Verduras pupunha,
cacau, etc.

e legumes: cenoura,
alho, tomate,
jerimum, jambu, etc.

Grupo 1 — Carboidratos:
arroz, bolacha, pao,
farinha, batatas,
Lmacaxeira, etc.




El, MANO! <

A alimentagdo ¢ a base para a manutengdo da saide do nosso corpo
e se tornou um direito humano garantido constitucionalmente a partir de
2010. Para assequrar esse direito é necessario repensar e criar novas formas
de produgdo e de habitos de consumo em toda a populagdo, assim foi cria-
da a Politica Nacional de Sequranga Alimentar e Nutricional (PNSAN) com o
intuito de favorecer a educagdo alimentar, incentivar produgdes
agroecolégicas e apoiar a agricultura familiar, garantindo o acesso a
alimentos de qualidade, desde sua produgdo, respeitando o meio ambiente, e
em quantidade adequada. Portanto, &€ fundamental a atuagdo do poder
publico na garantia de alimentagdo de qualidade e em quantidade suficiente
sem que afete outras despesas familiares, bem como a parceria entre
familias, escolas, agentes de saude e sociedade em geral para a construgdo
de habitos alimentares cada vez mais saudaveis,

20



O QUE E SAN?
SAN é uma sigla e quer dizer Seguranga Alimentar e Nutricional, definida da sequinte forma

segundo o art. 3° da Lei Organica de Sequranga Alimentar e Nutricional (LOSAN):

A sequranga alimentar e nutricional consiste na realizacdo do direito de todos ao acesso
reqular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem
comprometer o acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base praticas
alimentares promotoras de saude, que respeitem a diversidade cultural e que sejam

social, econdomica e ambientalmente sustentavels.

Vemos entdo a grandiosidade de garantir a SAN em todo e qualquer ambiente, pois ela vai
muito além de ter alimento na mesa, ela diz respeito as formas de produgdo, de comercializagdo, de
acesso, e sobretudo sobre a valorizagdo da cultura alimentar local, levando em conta a disponibilidade e

qualidade dos alimentos.
O QUE TU ACHAS DE VERIFICAR A SAN NA TUA RESIDENCIA?

Existe a Escala Brasileira de Inseguranga Alimentar (EBIA), aplicada pelo IBGE (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica), que avalia a SAN nas residéncias do pais. Responda com SIM ou

Nao as perguntas e verifique como estd a SAN em sua residéncia. Vamos [4?




Escala Brasileira de Inseguranca Alimentar

(EBIA)

RESPONDA COM SIM OU NAO

Nos ultimos trés meses, os moradores deste domicilio tiveram a
1 preocupacao de que a comida acabasse antes que tivessem dinheiro
para comprar mais comida?

Nos ultimos trés meses, os alimentos acabaram antes que o0s
2 moradores deste domicilio tivessem dinheiro para comprar
mais comida?

Nos Udltimos trés meses, os moradores deste domicilio
3 ficaram sem dinheiro para ter uma alimentacao saudavel e
variada?

Nos Ultimos trés meses, os moradores deste domicilio
4 comeram apenas alguns poucos tipos de alimentos que
ainda tinham, porque o dinheiro acabou?

Nos ultimos trés meses, algum morador de 18 anos ou
5 mais de idade deixou de fazer alguma refeicao, porque nao
havia dinheiro para comprar a comida?

Nos ultimos trés meses, algum moradores de 18 anos ou mais
6 de idade comeu menos do que achou que devia, porque nao
havia dinheiro para comprar comida?

Nos ultimos trés meses, algum morador de 18 anos ou mais de idade

¥4 sentiu fome, mas nao comeu, porque nao tinha dinheiro para comprar
comida?
SEGURANCA ALIMENTAR INSEGURANCA LEVE
DOMICILIOS COM MENORES DE 18 ANOS 0 1-5
DOMICILIOS COM MAIORES DE 18 ANOS 8 1-3

Nos ultimos trés meses, algum morador de 18 anos ou mais de
8 idade ficou um dia inteiro sem comer ou teve apenas uma
refeicao ao dia, porque nao tinha dinheiro para comprar comida?

TOZ OB3RWIOJU| BP 0BISOS) 8 OBdel[eAy
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Nos ultimos trés meses, os moradores com menos de 18 »
0 anos de idade nao puderam ter uma alimentacao saudavel
e variada, porque nao havia dinheiro para comprar comida?

Nos ultimos trés meses, algum morador com menos de
10 18 anos de idade comeu menos do que vocé achou que
devia porque nao havia dinheiro para comprar a comida?

Nos ultimos trés meses, foi diminuida a quantidade de

11 alimentos das refeicoes de algum morador com menos
de 18 anos de idade, porgue nao havia dinheiro
suficiente para comprar a comida?

Nos Ultimos trés meses, algum morador com menos de
12 18 anos de idade deixou de fazer alguma refeicéo,
porque nao havia dinheiro para comprar a comida?

Nos Ultimos trés meses, algum morador com menos de 18

13 anos de idade sentiu fome, mas nao comeu, porque nao
havia dinheiro para comprar mais comida?

Nos ultimos trés meses, algum morador com menos de 18 anos

14 de idade ficou um dia inteiro sem comer ou teve apenas uma

refeicao ao dia, porque nao havia dinheiro para comprar comida?
INSEGURANCA MODERADA INSEGURANCA GRAVE

6-9 10-14



Entdo Nil, que dicas )

devo levar em conta f\/@Ja Ze, a sequlr,
ara ter A amos pontuar algumas
alimentagdo saudavel? OV,’eV‘t%O@S do QGuia
/ alimentar da

\populagdo brasileira

(

Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
alimentacao.

Utilizar 6leos, gorduras, sal e acticar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar preparacoes culinarias.

Limitar o consumo de alimentos processados.

Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

Comer com regularidade e atencao, em ambientes apropriados.

Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.

Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o espaco que ela merece.

Ser critico quanto a informacoes, orientacoes e mensagens sobre alimentacao
veiculadas em propagandas comerciais.

Fonte: Guia alimentar para a populacao brasileira, 2014
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COMO OBTER UMA ALIMENTACAO MAIS EQUILIBRADA

Encontre no diagrama as palavras em destaque no texto

Olha meu amigo P I H A E F T |
De uma coisa quero falar
Pra se ter um alimentagdo saudavel e uma sequranga alimentar J S N N R T X P
As frutas in natura R E A G N A M R
Como a manga, agai e o inga
Sdo ricas em nutrientes N C A M A R A O
E agradam ao paladar

C P B A A Y P C
E por falar em paladar

S D B | N E S E

Acucar e sal tem que controlar
Porque problemas sérios
Esses componentes em excesso podem causar

Evite os alimentos processados J ¢ S c T R | >
E nos ultraprocessados

Nem é bom pensar A | A U L A M A
Abuse de frutas e verduras

E a saude nao faltara C D R P J P B D
Aqui tem o peixe A F E C L A F O
Pescada, camardo e o Mapara

Sdo todos deliciosos v E R D U R A S

E fazem parte da soberania alimentar
Ld do Rio Matba do estado do Para (Autor: Max Costa) 24




da nossa aventura?

[E ai, Z&, o que acb\oul

ﬂ\chei pai d’égua, Nil! Muito (egm
se informar a vespeito do que
ingerimos. Agora vou colocar em
pratica tudo o que aprendi aqui:
consumir mais alimentos naturais
e valorizar cada elemento na
nossa natureza que é maravillhosa

e merece ser aproveitada jﬁ:’ isso ai, maninho. Devemos
cuidar e  valorizar  nossa

natureza, além de preservar
sempre wnossa saude! Espero
que nosso  maninho leitor
também tenha gostado da
nossa aventura. Valeu, até a

Qm’xima! /

Mana, tenho certeza que eles
adoraram também! Até mais!
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