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A mandala da alimentaGao vegetariana

O que é uma mandala?
Mandala é uma expressdo circular que nos remete aos movimentos ciclicos da natureza, lembrando os movimentos
da morte e do renascimento, das dancgas de roda, dos ciclos do plantio e da colheita, do Universo e da Terra.

Quando nos alimentamos, estamos movimentando um ciclo que se inicia no plantio das sementes que passa pela
germinacao, se torna planta, da flores e frutos que serao colhidos e chegam finalmente a nossa mesa.

O nosso PRATO, também circular, acolhe o alimento que nos é ofertado no ritual sagrado, no momento da refeicao.

A MANDALA DA ALIMENTACAO VEGETARIANA é uma forma didatica de representar graficamente os alimentos com a finalidade de nos auxiliar a montar
uma refeicdo saudavel. Conheca essa proposta e descubra o seu modo SAUDAVEL de se alimentar, transformando as refeicdes em um momento de
ALEGRIA, lembrando que:

E TERRA GIRANDO, E VERDE CRESCENDO, FLORES E FRUTOS NASCENDO!!!
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Nessa mandala, os alimentos estdo dispostos por grupos e no centro, temos a agua, fonte de vida e de salde. Ao redor dos alimentos, 10 dicas
importantes podem auxiliar vocé a ter uma vida mais saudavel.
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. Oleos
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De acordo com os grupos de alimentos, colocamos no nosso prato, os alimentos segundo as funcdes que exercem em nosso corpo, distribuidos da
seguinte forma:

25% de alimentos CONSTRUTORES: fontes de proteinas (vegetal). Importantes para a construgao, o crescimento e a reposi¢cdao do que foi gasto pelo
corpo. Sdo eles: LEGUMINOSAS: feijoes, lentilha, grao de bico, ervilha, soja, tofu, entre outros. NOZES, CASTANHAS E SEMENTES OLEAGINOSAS:
Castanha do Par3, castanha de caju, nozes, améndoas, gergelim, linhagas, sementes germinadas (girassol, linhaca, gergelim, trigo, lentilha, milho),
entre outros.

25% de alimentos ENERGETICOS: fontes de carboidratos (agtcares) e lipidios (gorduras). Fornecem energia para o nosso corpo correr, brincar, falar,
se locomover. S3o eles: CEREAIS: arroz, macarrdo, trigo, pdes, aveia, milho, entre outros, RAIZES e TUBERCULOS: batata doce, batata inglesa,
inhame, macaxeira; NOZES, CASTANHAS E SEMENTES OLEAGINOSAS: Castanha do Pard, castanha de caju, nozes, améndoas, gergelim, linhacas,
entre outros. OS OLEOS: azeite de oliva, 6leo de girassol, 6leo de canola, entre outros.

50% de alimentos REGULADORES OU PROTETORES: fontes de vitaminas, minerais e fibra. Protegem o corpo contra as doengas e ajudam no bom
funcionamento do intestino. S3o eles: FRUTAS — banana, uva, mac3, jaca, caju, goiaba, lim3o, acerola, mamao, laranja, abacaxi; LEGUMES E VERDURAS -
abdbora, acelga, alface, berinjela, brécolis, chuchu, espinafre, maxixe, pepino, pimentao, repolho, rucula, salsa, salsdo, tomate, vagem, quiabo, cebola, cenoura,
brotos (alfafa, feijao), entre outros .

Observe a variedade de alimentos na mandala VEGETARIANA e, em seguida monte as suas refei¢cdes utilizando as figuras dispostas na ultima pagina.
Veja o exemplo de um almoco:

http://www.cantinhovegetariano.com.br



http://www.cantinhovegetariano.com.br/

Agora, maos a obral!!
Construa suas refei¢des, café da manha, almogo, janta e lanches, em formato de mandalas. Use a criatividade e a imaginacao.

Fotografe sua criagao artistica ou desenhe e pinte e, em seguida, cole no espagco em branco. Caso queira, nos envie sua produgao que nés
retornaremos com opinides e dicas saudaveis.
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E por falar em alimentaGao e hutriGao...

A mandala dos alimentos é uma representacao grafica, elaborada com a finalidade de auxiliar a escolha dos alimentos que fazem parte da alimentagdo didria. Em seu formato
circular, os GRUPOS de alimentos estdao colocados em segmentos de diferentes tamanhos. Em cada grupo, sdo reunidos os alimentos com propriedades nutricionais semelhantes. Essa
forma de expressao grafica permite que seja dada aos grupos alimentares a mesma importancia, sem que haja hierarquizacdo. Além disso, o formato circular nos remete a imagem do
nosso popular PRATO, o que facilita a associagdo das informaces no momento de prepararmos nossas refei¢des. E ainda objetivo dessa proposta: a promoc3o dos valores culturais e
sociais brasileiros, uma vez que sdo valorizados os alimentos regionais. Do ponto de vista pedagogico é também um instrumento de apoio a ser utilizado de forma expositiva ou de forma
interativa, por meio de jogos, dinamicas e brincadeiras.

Mas, O que é ser Vegetariaho?

Quem segue a dieta vegetariana pode ser: OVOLACTOVEGETARIANO - utiliza ovos, leite e laticinios na alimentagdo; LACTOVEGETARIANO - ndo utiliza ovos, mas faz uso de leite e
laticinios. OVOVEGETARIANO -ndo utiliza laticinios, mas consome ovos; VEGETARIANO ESTRITO - ndo utiliza nenhum derivado animal na sua alimentacdo e VEGANO que é o vegetariano
estrito que recusa o uso de componentes animais nao alimenticios, como vestimentas de couro, |13 e seda, assim como produtos testados em animais.

Entdo, Vegetarlano € todo aquele que exclui de sua alimentagdo todos os tipos de carne, aves e peixes e seus derivados, podendo ou ndo utilizar laticinios e ovos. Além

disso, todos nods, vegetarianos ou ndo, podemos contribuir para uma forma mais amorosa e reflexiva de lidar com a nossa alimentacdo, considerando os aspectos espirituais, filosoficos,
culturais, sociais e ecolégicos relacionados ao nosso modo de vida e de se alimentar.

Refletindo...

A escolha dos alimentos ndo envolve apenas a pessoa que come e sua saude individual. A cadeia alimentar envolve muitos aspectos: o ambiente, o solo, as sementes, a chuva, o
trabalho arduo de quem planta e colhe, o transporta, comercializa, prepara; o consumo dos recursos naturais para a producdo dos alimentos, entre outros. Alimentar-se e nutrir-se é um
aspecto também ético que precisa iniciar-se nos nossos coragées: € um ato de consciéncia e pode ser o ponto de partida para uma vida pautada na compaixdo pelos seres vivos, animais,
vegetais e minerais. A ideia é que possamos refletir sobre os motivos pelos quais nos alimentamos. Pesquise e experimente. Sinta no seu corpo, na sua mente e no seu coragao o alimento
como um presente do universo. Ele vem da Terra, do Céu, do trabalho de muitos seres vivos. Receba-o com consciéncia e com gratiddo, despertando a compaixdo viva através de uma
alimentacgdo que alivie o sofrimento animal, que preserve o planeta, que possa nutrir nossa solidariedade, fortalecer a nossa comunidade e o nosso ideal de servir a todos os seres.

“Queremos sentir a Terra em primeira mdo, sentir o vento em nossa pele, mergulhar nas dguas da montanha, penetrar na Aoresty
virgem e captar as expressées da biodiversidade. Persequir uma atitude de encantamento, reponta uma nova sacralidade e desponta
um sentimento de intimidade e de gratidio. Queremos saborear produtos naturais em sug inocéncia, nio trabalhados pe/a Inddstriz
dos interesses humanos” (Leonardo Boff — Ecologia — Grito da Terra, grito dos pobres, 1996).




Nepaz — Programa de Extensao: NutriCao e Ecologia por uma Cultura

O que é o NEPAZ?

E um conjunto articulado de projetos, acdes e
atividades de extensdo em Educagao Alimentar e
Nutricional (EAN), de carater interdisciplinar, integrado
as atividades de ensino e pesquisa, respaldados na
Ecologia Integral, voltados para ao desenvolvimento de
uma Cultura de Paz.

Qual o objetivo do NEPAZ?

Colaborar com a construgdo de vivéncias extensionistas
em EAN, no sentido de fortalecer a dimensao
humanistica e ludica da Educagdo Popular em Saude.

Nossas agdes:

S3o fundamentadas na COMUNICACAO SOCIAL EM
NUTRICAO, na VISAO FREIREANA, por meio da
PROBLEMATIZAGAO E DA RESOLUGAO DE PROBLEMAS,
inseridas na EDUCACAO PARTICIPATIVA. As atividades
educativas sdo realizadas por meio de oficinas
temadticas e rodas de conversas, com a finalidade de
sensibilizar para uma melhor conscientizagdo dos
participantes; proporcionar o desenvolvimento de
novas habilidades; contribuir para a melhoria da renda
familiar e autossustentabilidade; promover oficinas
para elaboragdo de instrumentos lidicos e educativos;
desenvolver estratégias metodoldgicas em EAN, entre
outros. Essa forma de pensar-agir, tem nos
possibilitado um processo continuo de reflexdo-acdo-
reflexdo. Considerando assim, cinco principios freire
anos fundamentais: SABER OUVIR; DESMONTAR A
VISAO MAGICA; APRENDER ESTAR COM O OUTRO;
ASSUMIR A INGENUIDADE DOS EDUCANDOS (AS);

VIVER PACIENTEMENTE A IMPACIENCIA.

Culindria criativa: aproveitamento Hortas Alternativas

integral dos alimentos

‘Producao de material lUdico e educativo: histdrias em quadrinhos; teatro de
fantoches; jogos; brinCadeiras; dindmicas de grupo; [ivros; Cartilhas.
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