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RESUMO: Este projeto propoe a elabora¢do de um livro didéatico-pratico voltado para estudantes
do ensino médio técnico com habilitagdo em quimica e alimentos voltado para o publico em geral
interessado em nutri¢do acessivel, com foco especial em intolerancias alimentares (lactose, gluten,
frutose e outras) e em estratégias para manter uma alimentacao equilibrada apesar das restrigoes.
O livro combinara explicagdes simples e objetivas, listas, tabelas e exemplos praticos
(substituigodes, cardapios e receitas) para facilitar a compreensdo e a aplicagdo cotidiana. Cada
capitulo serd produzido por grupos de alunos conforme a divisdo ja definida, promovendo
aprendizagem ativa, pesquisa de fontes confidveis e praticas de escrita e revisao técnica.
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A alimentacdo desempenha papel fundamental na manutengao da satude e na prevencao de
doengas, sendo um dos pilares para o bem-estar fisico e emocional. No entanto, nas ultimas
décadas, tem-se observado um aumento significativo nos casos de intolerancias alimentares,
condi¢des que dificultam a digestdo ou absor¢do de determinados nutrientes e exigem cuidados
especiais na escolha dos alimentos. Entre as mais comuns estdo a intolerancia a lactose, ao gliten
e a frutose, que impactam diretamente os habitos alimentares e a qualidade de vida de muitas
pessoas.

Diante desse cenario, torna-se essencial compreender como adotar uma alimentacio
equilibrada, segura e inclusiva, capaz de atender as necessidades de individuos com restricdes sem
comprometer o valor nutricional das refeigdes. A producdo deste manual busca oferecer
informacdes claras, baseadas em fontes confiaveis, e apresentar alternativas praticas que facilitem
o dia a dia de quem convive com intolerancias alimentares.

O projeto também tem carater educativo e interdisciplinar, ao envolver estudantes na
pesquisa, elaboracdo e organizacao de conteudos que integram ciéncia, saude e cidadania. Assim,
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além de ampliar o conhecimento sobre nutricdo e seguranca alimentar, a iniciativa contribui para
a formacao de uma postura critica e consciente em relagdo as escolhas alimentares e ao respeito as
diferengas individuais.

Justificativa

Intolerancias alimentares e escolhas por dietas restritivas t€ém aumentado e impactam a
saude, a qualidade de vida e as decisoes alimentares de muitas familias. Ao mesmo tempo, ha
grande quantidade de informacdo fragmentada ou tecnicista disponivel. Um manual claro, com
linguagem acessivel, exemplos praticos e referéncias confiaveis contribui para a autonomia dos
leitores na identificagdo de sintomas, leitura de rétulos, prevencdo de contaminagdo cruzada e
planejamento de refeigdes nutritivas mesmo com restrigoes.

Objetivos
Geral

Produzir um manual pratico e acessivel sobre alimentacdo sauddvel e intolerancias
alimentares, destinado a estudantes, educadores e publico leigo.

Especificos

e Explicar conceitos fundamentais de intolerancias alimentares (causas, sintomas,
diagndstico basico e diferencgas em relagdo a alergias).

e Apresentar orientagdes praticas sobre leitura de rotulos, prevengdo de contaminagao
cruzada e equilibrio nutricional.

e Oferecer alternativas e substitui¢des inteligentes para ingredientes comuns.

e Incluir receitas simples, cardapios semanais e dicas de preparo adaptadas as restri¢des.

o Incentivar o uso de fontes confidveis e o pensamento critico na busca por informagdes
nutricionais.

Metodologia

O projeto sera desenvolvido de forma colaborativa, integrando pesquisa, escrita e revisao
coletiva, com o objetivo de produzir um material didatico acessivel e informativo sobre
alimentacao saudavel e intolerancias alimentares. A metodologia baseia-se na aprendizagem ativa,
estimulando a pesquisa orientada, a constru¢do conjunta do conhecimento e a aplicagdo pratica
das informacdes obtidas.

Inicialmente, sera realizada uma pesquisa exploratdria sobre os temas centrais do livro,
utilizando fontes confidveis, como publicacdes cientificas, guias nutricionais € materiais
institucionais. Em seguida, ocorrerd a producdo textual orientada, na qual os participantes
elaborardo capitulos tematicos, seguindo um modelo estruturado e linguagem adequada ao publico
leigo. Essa etapa inclui a sele¢do de contetidos essenciais, a organiza¢do das informac¢des em
formato de topicos, listas e exemplos praticos, € o cuidado com a clareza e a objetividade da escrita.

Durante o processo, haverd momentos de revisdo e aprimoramento, nos quais serao
observados aspectos como coeréncia, padronizacao e uso de referéncias. A valida¢ao do conteudo
sera feita de maneira conjunta, com apoio docente, a fim de garantir precisdo e consisténcia nas
informacdes apresentadas.

Por fim, os textos revisados serdo reunidos e organizados na forma de um manual completo,
com diagramacado simples e acessivel, visando sua utilizacdo como material de consulta e apoio
pedagogico. A versao final serd disponibilizada em formato digital e/ou impresso, servindo como



produto educativo e instrumento de conscientizagdo sobre praticas alimentares saudéaveis e
seguras.

Resultados esperados

Espera-se que o desenvolvimento do projeto resulte na produgdo de um manual didatico
completo e acessivel sobre alimentacdo sauddvel e intolerancias alimentares, reunindo
informacodes confiaveis, exemplos praticos e orientagcdes aplicaveis ao cotidiano. O material final
devera contribuir ndo apenas para o aprendizado dos estudantes envolvidos, mas também para a
formagdo de uma consciéncia alimentar mais critica e responsavel entre a comunidade escolar.

Do ponto de vista pedagdgico, prevé-se que os participantes aprimorem habilidades de
pesquisa, leitura e escrita cientifica, além de desenvolverem competéncias socioemocionais, como
cooperagdo, responsabilidade, autonomia e senso de autoria. O trabalho interdisciplinar
incentivard o didlogo entre diferentes areas do conhecimento, especialmente saude, biologia e
educacio, favorecendo uma visao integrada sobre o tema da nutri¢ao e do bem-estar.

Acredita-se também que o manual final sirva como instrumento de apoio ao ensino,
podendo ser utilizado em aulas, feiras cientificas, projetos interdisciplinares ¢ campanhas de
conscientizacdo. A versdo digital possibilitard ampla divulgacdo do contetido, ampliando seu
alcance e permitindo que outras turmas, escolas e familias se beneficiem das informagdes
produzidas.

Em termos de impacto social, o projeto visa estimular praticas alimentares mais saudaveis,
promover o respeito as necessidades individuais e combater desinformagdes comuns sobre dietas
e intolerancias. Assim, o produto consolidara a aprendizagem significativa dos alunos e deixara
como legado um recurso educativo duradouro, com potencial de aplicacdo em diferentes contextos
escolares e comunitarios.
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