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PREFACIO

O Presidente Samora Moisés Machel dizia que “As criangas sao flores que nunca murcham”.
Facamos destes livrinhos de histdrias e manuais uns instrumentos para engrandecer e dar
cidadania as criangas na luta contra a desnutricao Crénica. Em meu nome e da Equipa
Provincial do SETSAN, parabenizo a todos os que estiveram ligados directa ou indirectamente
na producao e Promogao destes livrinhos de historia e manuais. “Nao deixemos que a
desnutricao crénica trave o desenvolvimento da provincia e do pais”.

Américo Manuel da Conceicao, Director Provincial da Agricultura e Seguranca Alimentar, Tete

A Participacao de Criangas na Aprendizagem e Accao em Nutricao (PCAAN) é uma abordagem
que permite as criancas esgotarem a suas iniciativas para reduzir os efeitos negativos que a
desnutricdo tras para o desenvolvimento integral das criancas nas familias e na comunidade.
Nas suas actividades destaca-se a importancia de bons habitos alimentares, como um meio
eficiente de promocao da salde, controle dos desvios alimentares e nutricionais e prevencao
de varias doencas, na infancia e na futura vida adulta, como as deficiéncias nutricionais, as
doencas cronicas, sobrepeso e obesidade.

Este livro de histdria foi desenvolvido como parte da abordagem PCAAN na Provincia de Tete.
PCAAN significa a "Participacao de Criangas em Aprendizagem e Accao para a Nutricao”.
Criangas de algumas escolas no Distrito de Tsangano e Cidade de Tete estao a tornar-se
activistas para educagdo alimentar e nutricional em suas familias e comunidades.

A histéria contada neste livro é uma de quatro breves contos para as criangas se divertirem
com o0s outros na escola e na comunidade. O conteudo é baseado em eventos reais que
aconteceram em nossas escolas.

Eu recomendo vivamente que se use essa abordagem como uma das formas pelas quais
podemos abordar o complexo problema da desnutricdo em nossas familias e comunidades
afim de termos éxitos.

Manuel Veremo Fulede, Chefe do Departamento de Programas Especiais, Direc¢ao Provincial
de Educagao e Desenvolvimento Humano de Tete

A participagao de criancas neste programa vai facilitar a divulgacao e a transmissao dos
conhecimentos adquiridos na escola para os seus pais, criancas fora da escola e a populagao

em geral.

Ana Maria Beressone, Administradora do Distrito de Tsangano



Personagens

ZuZu and ZaZa

28

Mae Ruth Pai Geraldo Mika Cristina Bebé Silvia Dona Matilde



ZaZa e ZuZu estavam a comer pimentas nos arbustos quando ouviram Mika e a sua irma
Cristina ao longo do caminho, voltando da escola para casa. As criancas estavam a conversar e
nao notaram os papagaios.

‘A nossa Mae é a melhor Mae do mundo. Quando Mama fizer anos no préximo ano, vamos
lhe oferecer o melhor presente do mundo, Mika.’

‘Eu gostaria que pudéssemos,” disse Mika. ‘Ela sempre trabalha tao duro, cozinhando a comida
para nds todos os dias. O que vocé gostaria de dar a ela como presente, se pudesse?”’

‘Eu gostaria de |he dar jéias. Eu quero dar a ela um colar de jéias de todas as cores, um colar
para uma rainha!’

‘Eu ndo acho que vamos conseguir dar-lhe jéias’ disse Mika. ‘Talvez possamos preparar-lhe
uma refeicdo especial.’

'Sim’ disse Cristina. 'Vamos cozinhar algo para ela." ‘Talvez possamos até fazer um bolo. E eu
vou pensar em uma maneira de obter um belo colar de jéias para ela.’

Cristina quer obter um colar de j6ias para o aniversario da sua mae.



Quando as criancas chegaram em casa, correram para brincar com a bebé Silvia. Era sempre
divertido ser recebido pelo grande sorriso dela. Silvia sempre ficava tao animada em ver o seu
irmao mais velho e a sua irma a voltar. Mas hoje, Silvia ndo correu para fora para vé-los. Ela
estava deitada numa esteira

dentro da casa.

‘Ela esteve assim o dia todo’,
disse a Mae Ruth.

‘Apressa-te a ficar melhor,
Silvia', sussurrou Cristina. ‘Eu
vou ter um belo colar para

0 aniversario da Mae, com
joias vermelhas e verdes e
amarelas. Has-de ver.’

A\

Na hora do jantar, Bebé Silvia
negou de comer.

'Por que a bebé Silvia fica tdo
cansada o tempo todo?’ Cristina perguntou quando o resto da familia estava a comer juntos.

Pai Geraldo parecia preocupado. ‘Eu nao sei’, disse ele, ‘mas ela ndo é uma menina forte e eu
nao acho que ela esta crescendo bastante.’

‘Eu acho que esta na hora de perguntar ao profissional de satde’, disse Mama. ‘Temos de
leva-la ao centro de satde. Pode ser necessario leva-la para a cidade quando o médico estiver
|a.

'E eu vou perguntar ao meu professor na escola’, disse Mika. ‘Ele nos ensina como se manter
saudavel.’

'Papagaios ficam doentes quando ndo comem coisas boas o suficiente’, disse ZaZa a ZuZu. ‘Tu
acha que eu deveria levar algumas flores bonitas da floresta para a Silvia comer?’

‘Nao seja estupida’, disse o seu irmao mais velho. ‘As pessoas nao podem comer
flores. Vamos para a escola amanha e ver o professor. Eu gostaria de saber se ele vai
responder a pergunta do Mika.'

Todo mundo esta preocupado porque bebé Silvia sempre esta cansada e doente.
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No dia seguinte, as criangas foram para a escola. O professor chamou todos para se sentarem
juntos, porque ele tinha algumas boas noticias.

'Hoje’, disse o professor, ‘vamos aprender sobre as coisas que crescem. Vamos plantar uma
horta especial.’

Cristina estava animada, mas Mika estava preocupado. Ele levantou a mao e perguntou: ‘Sera
que teremos que vir para a escola todos os sabados para trabalhar no campo de milho, como

costumavamos fazer com o antigo professor? No sabado, eu gosto de jogar futebol na aldeia

com 0s meus amigos.’

‘Nao, criancas, isso nao vai ser como

0 antigo campo de milho atras da
escola. No6s usaremos os novos
canteiros de flores na frente da escola,
um canteiro para cada turma.' O
professor mostrou as criancas imagens
das coisas que iam cultivar. Ele disse
que as plantas coloridas tém pequenas
quantidades de coisas nelas, chamadas
micronutrientes, que ajudam as
criancas a crescerem fortes e brilharem
com boa saude. ‘Vamos fazer uma
horta apenas como esta. Vamos
chamar a nossa horta, “a horta arco-
iris”, disse ele.

ZaZa saltou para o parapeito da janela
para ver melhor. ‘Eu quero ver o arco-
iris crescendo na horta’, ela disse ao
ZuZu.

‘Vocé é engragada!” disse ZuZu. 'O

professor quer dizer que eles vao criar

uma horta com frutas e legumes com

tantas cores que sera parecido com um arco-iris.”

O professor diz as criancas que vao plantar uma horta arco-iris.
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Apos a aula, Mika e Cristina contaram ao professor sobre a pequena Silvia. ‘Ela nao brinca e
esta cansada o tempo todo. O que vocé acha que esta errado com ela?’eles disseram.

‘Deixe-me lhe fazer uma pergunta’, disse o professor. ‘O que a Silvia gosta de comer?’
‘Ela s6 gosta de chima. Ela ndo gosta do molho verde que a Mae prepara.’

‘As criancas precisam comer alimentos coloridos todos os dias. O seu corpo precisa dos
pequeninos micronutrientes especiais que estao nos alimentos coloridos para crescer forte’. O
professor foi para casa dele ao lado da escola e voltou com uma manga e uma papaia.'As
cores amarelas e alaranjadas nestas frutas podem ajudar a bebé Silvia. Incentive-a a comer
estas, mesmo um pouco a cada dia. Uma dieta colorida pode ajuda-la a ficar mais forte.’

‘0 que ela precisa é uma dieta arco-iris’, disse Cristina com um sorriso timido.

‘Isso mesmo’, disse o professor, ‘'uma horta arco-iris e uma dieta arco-iris.’

Cristina e Mika levaram a fruta
para a Mae. ‘o nosso professor
disse que esta manga e papaia
podem ajudar a Silvia', disse

Mika. O professor diz que ela deve
comer algum alimento colorido
todos os dias.’

Pai Geraldo nao tinha a
certeza. ‘Do momento que

ela tem a sua chima também’,
disse ele. ‘Chima da-lhe uma
sensacao cheia e energia para
trabalhar. Fruta ndo enche-lhe
tanto. '

Mas Mae Ruth tinha escutado o
que o professor havia dito as criancas. 'Vamos tentar’, disse ela. Bebé Silvia comeu um pouco
da manga amassada e, em seguida, alguma chima, e deu um pequeno sorriso.

O professor da as criangas um pouco de fruta colorida para a bebé Silvia e diz que ela precisa
comer alguns alimentos coloridos todos os dias para ficar mais forte.
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No dia seqguinte, Pai Geraldo, Mae Ruth e alguns outros pais vieram para a escola.

‘0lhe’, disse ZaZa. 'Sera que os pais e as maes agora hao-de vir aprender matematica e leitura,
também?’

0 professor tinha convidado os pais para a escola. Ele mostrou-lhes as imagens das hortas
arco-iris. 'As criangas estdo fazendo uma horta especial para ajuda-las a crescer alimentos
nutritivos. Muitos de vocés sabem sobre o cultivo das plantas. Sera que podem nos ajudar a
iniciar a horta e, em seguida, ajudar-nos a cuidar da horta? Precisamos de ajuda com sementes
e enxadas.’

‘Eu ndo sei se temos tempo para ajudar o professor’, disse Pai Geraldo a Mae no caminho da
casa. 'Eu tenho muito trabalho a fazer na minha machamba.’

‘Acho que deveriamos ajudar o professor’, disse Mae Ruth. "Vocé é bom no cultivo, Pai
Geraldo. O professor vai ficar muito feliz se vocé ajudar as criancas a aprender sobre bons
alimentos.’

Poucos dias depois, Pai Geraldo
veio a escola com um pequeno
pacote de papel. Ele o entregou ao
professor. Outros pais fizeram o
mesmo. Alguns ficaram para falar
com o professor sobre as melhores
maneiras de cuidar das diferentes
plantas.

‘Obrigado’, disse o professor. ‘Olhem,
criancas, os pais trouxeram-nos
algumas sementes. Agora podemos
plantar a horta arco-iris. “

Na frente das salas de aula, havia canteiros vazios. ‘Este € um bom lugar’, disse o professor,
‘pois é nivelado e tem bastante sombra e sol.’

As criancas sairam e comecaram a cavar o solo. Acrescentaram legumes podres e composto
para tornar o solo rico e fértil. Em seguida, o professor e as criangas plantaram as sementes.

O professor conta aos pais sobre a horta arco-iris. Pai Geraldo e os outros pais ajudam as
criancas a comegar a horta.



Todos os dias, as criangas regaram as sementes. Colocaram espinhos sobre o solo para os
passaros nao comerem as sementes. Asseguraram que as galinhas e os cdes nao chegassem
perto. Todos na aldeia ajudaram a cuidar da horta. De seguida, comecaram a crescer
pequenas plantas verdes. Pai Geraldo mostrou-lhes como pulverizar as plantas com agua
ensaboada para os insectos desaparecerem. As criangas removeram as lesmas e os caracdis e
deram-lhes as galinhas. Cresceram malmequeres para afastar os insectos. Fizeram decoracoes
brilhantes de tampas de garrafas para assustar os passaros. O professor mostrou-lhes como
tirar cuidadosamente as ervas daninhas e deixar mais espaco para as frutas e os legumes
crescerem.

‘Vocé acha que alguém vai aproveitar as frutas e os lequmes quando comecarem a
crescer?’ Mika perguntou ao Pai.

‘Todos na aldeia sabem da horta arco-iris e vao ficar atentos a ela. Mas podem precisar
colocar uma vedacao para as galinhas nao entrarem e comerem coisas. Vou te ajudar.’

‘Olha para aqueles corvos’, disse ZuZu a ZaZa.
‘Estao andando por ai a espera de comer as
plantas. ‘Entdo, os papagaios grasnaram e
gritaram para os corvos. ‘Nao ha nada para vocés
aqui, corvos gananciosos! Este é a horta arco-iris
da escola!’ Os corvos foram embora.

‘Eu acho que nds devemos vir e assustar aqueles
corvos gananciosos todos os dias’, disse ZuZu.

Mae Ruth trouxe algum alimento colorido do
mercado a cada dia. Silvia comeu espinafre e
couve, laranjas e pimentas vermelhas. Silvia ficou melhor. Ela riu e brincou fora da casa com
Cristina e sorriu para Mae.

'Os alimentos coloridos ajudam a Silvia, mas sao caros’, disse Pai, ‘porque temos que compra-
los no mercado.’

‘Nao se preocupe Pai’, disse Cristina. 'Estamos a aprender na escola como plantar alimentos
coloridos. Vamos plantar alguns em casa também. Podemos usar os pneus velhos para fazer
canteiros de flores." Pai sorriu gracas as ideias e a felicidade das criancas.

A horta comeca a crescer e as criancas aprendem a rega-la, e proteger as plantas de insectos e
passaros. Silvia comeca a se sentir melhor.



Cristina e Mika gostavam de ajudar a tirar o capim e regar as plantas. Assistiram as plantas
a crescer mais e mais. Logo, comecaram a aparecer pequenas flores. As flores comecaram a
se transformar em feijao verde, pimentdo amarelo, tomate vermelho e rabanetes roxos. As
plantas de cenoura cresceram grossas, e sob o solo as cenouras ficaram maiores e mais
gordas.

Mas as plantas em crescimento também lembraram Cristina que o aniversario da Mae Ruth
estava aproximando, e que ainda ndo tinham um presente para ela.

"Por que vocé esta tao triste?’ Dona Matilde perguntou a Cristina um dia.
‘Quero oferecer a Mama um colar de joias para os anos dela’, disse Cristina.

Dona Matilde riu-se. “Tu nunca vais ter um colar de joias para a tua Mae, Cristina. ‘Achas que
a tua Mae é uma rainha?’

Mas Cristina parecia ainda mais triste.

Dona Matilde disse, ‘eu posso ajudar-te a fazer um bolo para a tua Mae. Ela vai gostar de um
bolo.’

A horta arco-iris esta cheio de belas frutas e lequmes. Mas Cristina esta triste porque ela ndo
tem um colar bonito para Mae Ruth.



No aniversario da Mama, as criancas foram para a escola. Ainda nao tinham nada para os
anos dela.

A horta arco-iris estava bonita. As pimentas, o feijao, tomate e cebola pareciam tao coloridos
na frente da escola. Realmente era uma horta arco-iris.

O professor disse que algumas das frutas e legumes estavam prontos para comer. As
criancas tiraram o tomate e as pimentas e feijoes. Desenterraram as cenouras e as batatas-
doces. Havia muitas coisas deliciosas para comer.

O professor deu a todas as criancas algumas frutas e lequmes para levarem para casa.

‘Olhe’, disse Mika. ‘Nds temos um presente para dar a Mama para o aniversario dela. Nés
temos os legumes bonitos que cultivamos.’

Cristina ndo tinha a certeza de que foi um bom presente. Ela ainda queria um colar para
Mama, mas ela sorriu e disse: 'Sim, nds temos um bom presente.’

Nos anos da Mae Ruth, esta na hora de colher os lequmes na horta arco-iris.
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As criancas levaram alguns dos vegetais coloridos para casa e ofereceram-os a Mae.

"Feliz aniversario’, disse Cristina. ‘Lamento que apenas sao vegetais. Eu queria dar-lhe um
colar de joias, como de uma rainha.’

Mama bateu as palmas. ‘Este é um maravilhoso presente de aniversario’, disse ela. ‘Que belos
legumes.’ Ela pegou o tomate, as cenouras e cebolas e cheirou-os. ‘E eu sei exactamente o
que fazer com eles’, disse ela.

Mama comecou a cortar e cozinhar os legumes. Logo
havia um cheiro delicioso de pimentos, cenouras, alho e
tomate e feijao.

Pai Geraldo estava sorrindo.

‘A horta arco-iris nos deu bons alimentos’, disse

ele. "Eu ndo vejo a hora de comer este carril. Humm,
cebola, alho e tomate e pimentos! Cheira como um
carril piri piri que eu comi uma vez em um café na
cidade.’

Dona Matilde veio se juntar a eles. Ela trouxe uma

panela tapada com uma tampa e pos-la perto dela. O

Pai pediu a Cristina para tirar mais um prato. Dona Matilde sorriu como se tivesse um bom
segredo, mas ela nao abriu a panela.

Mama saiu da casa com um carril com cheiro delicioso. Todos se sentaram juntos para
partilhar a refeicao nos novos pratos que o Pai Geraldo tinha comprado para a sua
familia. (Veja a histéria 'Cada um Conta’ para ler tudo sobre isso.)

‘Mae, eu tanto queria dar-lhe um belo colar de jéias, mas nao consegui’, disse Cristina
tristemente.’

‘Mas tu me ofereceste jéias’, disse Mama. ‘Espera. Eu vou colocar o meu colar de jéias. Has-
de ver.'

Mama voltou para dentro. Todo mundo estava muito confuso. O que a Mae queria dizer?

As criancas ofereceram os lequmes arco-iris a Mae Ruth para o aniversario dela. Cristina diz
que queria tanto oferecer um colar de joias coloridas para os anos dela.
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Um pouco mais tarde, Mama saiu de novo. Ela estava usando um lindo colar de vermelho
e verde e amarelo. Ela tinha o restante dos legumes, os pimentdes e cenouras e tomates
pequenos em uma corda em volta do pescogo, como grandes joias.

‘Olhem para as minhas joias
maravilhosas’, disse ela. ‘Olhem
como fiquei bonita!’

‘Mae, isto nao é um colar de
joias. Sao apenas legumes’,
disse Cristina, rindo.

Mas Mama tinha escutado as
criancas a falar sobre o que
Mika e Cristina aprenderam

na escola. Ela sabia que os
vegetais tinham micronutrientes
do solo e armazenam-os com
belas cores.

‘Estes vegetais realmente sdo um tesouro precioso. Eles trazem a bondade do solo, os
minerais e nutrientes e vitaminas que sao tao valiosos como quaisquer jo6ias. Eles permitem-
nos comer esses nutrientes preciosos e, em sequida, os meus filhos podem crescer, brilhar e
ficar fortes e bonitos. Os meus verdadeiros tesouros sao os meus filhos, e uma vez que estes
vegetais os tornam fortes e saudaveis, entdo os meus vegetais arco-iris realmente sao um
tesouro.’

'E eles tém um sabor tao bom’, disse Pai Geraldo. ‘Criancas, vamos comegar a cultivar alguns
desses vegetais coloridos na nossa horta. Assim nao teremos que compra-los do mercado. Eu
gostaria que vocés me ajudassem! “

‘0 que esta na panela da Dona Matilde?’ perguntou o Pai Geraldo. ‘Esquecemos de comé-lo.’

‘Essa é a minha surpresa’, disse Dona Matilde. Ela tirou a tampa. Dentro estava um bolo
dourado feito com ovos e farinha e dleo - e com cenoura doce da horta arco-iris.

‘Cristina e eu ajudamos a fazé-lo e cozinhé-lo no forno da Dona Matilde’, disse Mika.

Mama faz um belo colar dos vegetais coloridos e diz que estes sdo melhores do que jdias,
porque contém os nutrientes preciosos a partir do solo para os seus filhos crescerem fortes.
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Pai Geraldo ficou orgulhoso dos seus filhos inteligentes e de todas as belas frutas e legumes
que tinham cultivado na escola.

‘Eu ndo acreditava que esses vegetais coloridos eram tao importantes quanto chima, porque
nao te enchem bem como a chima faz. Mas agora eu sei que eles tém mindsculos nutrientes
do solo que nos ajudam a crescer e brilhar’, disse ele.

Todos os homens da aldeia se juntaram para comprar sementes, ou trocar algumas que tinham
produzido. Comecaram a cultivar frutas e legumes coloridos nas suas machambas. Também
foram para a escola para ajudar as criangas com a sua horta arco-iris.

Eles tinham comida suficiente para fazer uma sopa colorida para as criancas comerem na
escola todos os dias. Fazia com que as criancas se sentissem mais fortes e conseguissem se

concentrar e aprender mais nas suas aulas.

'ZuZu’, disse a sua irma mais nova, ‘Quando for o meu aniversario amanha, eu gostaria de ter
um colar de joias arco-iris.’

‘Mas ZaZa, tu ndo precisas de um colar. Tu ja és tao brilhante como um arco-iris.’

'Sim’, disse ZaZa, 'E verdade. Eu ja sou bonita’, e fez uma pequena danca.

‘Entdo eu gostaria de comer alguma fruta colorida porque me faz brilhar e porque tem um
sabor tao bom.’

Os homens da aldeia comegam a cultivar mais vegetais coloridos para as suas familias
comerem. A horta arco-iris na escola faz uma boa sopa para as criangas na escola.

"



Actividades

A histdria ‘A Horta Arco-iris’ é para criangas com idades entre 10-14 anos, dependendo da sua
capacidade de leitura. Também podem ler para as criancas mais jovens. O seu foco estd em
pensamento criativo, resolucao de problemas e nutricao.

|déias para o uso do livro de historias

1. Peca as criangas para olharem para a capa. Peca-lhes para adivinharem o tdpico da
historia.

2. Leia a historia com eles.

Peca as criancas para lerem a histdria uma para a outra ou para alguém em casa.

4. Peca as criancas para compartilharem ou fazerem uma dramatizacao da histéria com um
irmao ou irma ou amigo mais jovem.

w

Falando sobre o livro

Organize as criangas em pares ou grupos, faca as perguntas e a seguir pe¢a as criangas para
discutirem em pares ou em grupos. Discuta as perguntas num grupo inteiro no fim.

Idéias de perguntas

Perquntas resposta a historia

1. Vocé gostou da historia?

2. Qual é a parte que vocé mais gosta? Por qué?

3. Sera que as imagens ajudam a contar a histéria? Como?

Perguntas lendo nas entrelinhas

Por que Cristina quer oferecer um presente maravilhoso a mae dela?

Por que o professor quer que as criancas plantem uma horta arco-iris?

Vocé acha que os pais gostam de ajudar com a horta arco-iris? Por qué?

O que pode ajudar a bebé Silvia a se sentir melhor?

Vocé acha que Cristina e Mika sao um bom irmao e irma para a bebé Silvia? Por qué?
Por que a Mae Ruth acha que o seu colar de vegetais é tao bom?

Por que o Pai Geraldo quer cultivar mais lequmes coloridos?

NoubkwN =
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Perquntas suponha que fosse

1.

Suponha que vocé fosse o professor. O que vocé diria as criancas sobre a nova horta arco-
iris? O que vocé diria aos pais das criangas na escola?

Suponha que vocé fosse o Mika. O que vocé diria ao seu pai para pedir-lhe para ajudar
com a horta arco-iris?

Suponha que vocé fosse a Mae Ruth. Diga-nos porque vocé gosta do seu colar de vegetais
arco-iris. Explique por que os vegetais sao melhores do que joias.

Perqguntas ligando a historia para a vida real

1.

2.
3.
4
5

~ o

Vocé acha que é importante comer alimentos coloridos? Por qué?

O que acontece se as criangas nao tiverem nenhum alimento colorido?

Onde vocé pode obter alimentos coloridos?

De onde vém os micronutrientes?

Quais sao as diferencas entre criancas que trabalham em um campo de milho da escola, e
as que trabalham numa horta arco-iris?

Se vocé nao tiver uma horta, onde pode obter alimentos coloridos?

Quanto custaria para uma familia de 4 comer alimentos coloridos todos os dias se tivesse
de comprar os seus alimentos em uma loja local ou no mercado? Com ajuda do seu
professor, crie um plano de refei¢des e um or¢camento para uma semana.

Sera que 0s seus pais vao para a sua escola? Vocé acha que é uma boa idéia que as vezes
eles sejam convidados na escola?

Dez perguntas de compreensdo

0 que a Cristina gostaria de oferecer a Mae Ruth para o aniversario dela?

Por que o Mika tem medo quando o professor diz-lhes sobre o plano para plantar uma
horta?

Onde é que a horta arco-iris vai ser plantada?

0 que o professor da ao Mika e a Cristina para ajudar a bebé Silvia?

Por que os pais vém para a escola?

0 que eles precisam fazer todos os dias?

Que plantas vocé pode cultivar em uma horta arco-iris?

0 que a Mae Ruth faz para a surpresa de todos?

Por que vegetais sao como jdias?

0 Como é que micronutrientes ajudam as criancas?
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Actividades para fazer em aula ou em um circulo de interesse

Em pares, grupos pequenos ou no grupo inteiro, as criancas aprendem uma mensagem
sobre a Horta Arco-iris. Aqui esta a mensagem PCAAN sobre a horta arco-iris: Comer
verduras diversificadas de uma horta arco-iris ajuda a proteger nossa satide. Vamos crescer
uma horta arco-iris.

As criangas criam acgOes para acompanhar a mensagem da horta arco-iris.

As criangas compartilham a mensagem com amigos e familiares.

Em grupos pequenos, as criangas criam uma dramatizacdo em que as criancas aprendem a
mensagem da horta arco-iris na escola, compartilha-la com amigos e familiares, e voltam
para a escola para informar sobre o que fizeram.

Em pares, as criancas criam um dialogo entre uma pessoa que conhece uma mensagem

da horta arco-iris e uma amiga dela que nao a conhece (por exemplo, duas maes). Elas se
encontram e a pessoa que conhece a mensagem a compartilha com a sua amiga. A pessoa
que nao conhece a mensagem da razoes do porque ela acha que a mensagem esta errada
ou dificil para ser sequida. A outra pessoa da razdes pelas quais a mensagem deve ser
sequida.

Peca as criancas para pensarem sobre uma ou duas boas perguntas que podem fazer aos
seus amigos ou familiares para iniciar uma discussao sobre como seguir a mensagem.

Por exemplo: Quais sao as razdes pelas quais as pessoas ndo comem muitos alimentos
coloridos? Como podemos ajudar para fazer essa mudanca?

Actividades comunitadrias

Em eventos da comunidade, as criangas podem mostrar as suas dramatizacdes sobre a horta
arco-iris, os seus dialogos e debates e cantar as suas cancoes de nutricao. Juntosos lideres
comunitarios e as criancas podem discutir as respostas as perguntas fundamentais das
criangas.
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As Oito Mensagens do PCAAN

Lave as maos correctamente: Use agua, um pouco de sabao, esfregue as maos por dez
segundos. Enxague-as e deixe-as secar ao ar livre ou com um pano limpo e nao na roupa
suja.

Alimentos energéticos + alimentos constructores + alimentos protectores = sao bons
alimentos que mantém o seu corpo forte.

Comer verduras diversificadas de uma horta arco-iris ajuda a proteger nossa satide. Vamos
crescer uma horta arco-iris.

Frutas e legumes vermelhos, amarelos e verdes, estao cheios de “micronutrientes”-
pequenos demais para ver, mas que mantém nossos corpos e mentes fortes.

As criangas pequenas, meninos e meninas, mulheres gravidas ou que estdao amamentando,
idosos e criancas com necessidades especiais precisam da quantidade certa de bons
alimentos .

O leite materno € o Unico alimento e bebida que um bebé precisa do nascimento aos seis
meses. Ele é um alimento energético, constructor e protector. E sempre fresco e limpo.
Desnustricao significa “malnutricao”. Isso acontence se comemos muito pouco, ou
comemos muita comida rapida. Partilhar de forma justa a quantidade certa de boa
comida durante as refeicdes evita a desnustricao.

Do nascimento até os 5 anos criangas devem ser pesadas a cada més numa unidade
sanitaria para verificar se estdo crescendo bem.
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Sobre o PCAAN

PCAAN significa, 'Participacao de Criangas na Aprendizagem e Ac¢ao para
Nutricio’. E um programa de educac3o nutricional que iniciou em Mocambique
em 2014.

PCAAN tem dois objectivos:
1. Que todas as criancas conhecam estas 8 mensagens antes de sair da escola
primaria.

2. Que todas as criangas tenham as habilidades e a confianca para aprender,
partilhar e discutir o significado destas mensagens com outras criangas.
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