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AÇÕES DE EDUCAÇÃO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL (EAN)

O que os documentos oficiais do Brasil dizem sobre o
consumo de água? 

É comum na prática profissional dos nutricionistas lidar com
pacientes que buscam soluções rápidas e sensacionalistas
relacionadas ao uso da água para perda de peso. Além disso,
existem hábitos regionais, como o consumo de tereré e
chimarrão em substituição à água pura. Para auxiliar os
nutricionistas em sua prática, compartilhamos
posicionamentos oficiais do Ministério da Saúde, tanto em
nível individual como coletivo.

Sugestões de atividades de Educação Alimentar e Nutricional
com foco no consumo e uso da água.

Os nutricionistas podem incorporar atividades de Educação
Alimentar e Nutricional (EAN) que abordem o consumo de
água em suas interações com pacientes e grupos
terapêuticos. O Marco de Referência de Educação Alimentar e
Nutricional para as Políticas Públicas enfatiza a abordagem
do sistema alimentar, no qual a água desempenha um papel
crucial. Por meio de atividades como a oficina "Alimentação
saudável: por onde começar? A balança das escolhas," que
faz parte do Instrutivo sobre metodologia de trabalho em
grupos para ações de alimentação e nutrição na atenção
básica, os participantes são incentivados a refletir sobre
obstáculos à escolha de alimentos saudáveis e a desenvolver
estratégias para superá-los. Essas atividades promovem
escolhas conscientes e influenciam positivamente diferentes
aspectos do sistema alimentar. Para aplicar a oficina, clique
aqui. 

https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/manual/upload_30062022/45%20-%20CAB%20-%20Instrutivo%20metodologia%20de%20trabalho%20em%20grupos%20para%20a%C3%A7%C3%B5es%20de%20alimenta%C3%A7%C3%A3o%20e%20nutri%C3%A7%C3%A3o%20na%20aten%C3%A7%C3%A3o%20b%C3%A1sica.pdf
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AÇÕES DE EDUCAÇÃO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL (EAN)
Tema: Sanitização de frutas, legumes e verduras 
Objetivo: Demonstrar e praticar técnicas de sanitização em
frutas, verduras e legumes. 
Atividade: Oficina culinária 
Público: Adultos e idosos
Métodos:

Explicar aos participantes a necessidade e importância da
sanitização de legumes, verduras e frutas para evitar a
contaminação dos alimentos.

1.

Escolher um alimento, como alface e tomate, para realizar
a sanitização.

2.

Verificar quais participantes desejam participar da parte
prática da oficina.

3.

Explicar a todos os participantes como a sanitização deve
ser realizada, pedindo que formem um círculo e observem
os colegas.

4.

Orientar sobre a correta higienização das mãos.5.
 Dividir os participantes para que cada um realize as etapas
abaixo:
a. Selecionar as folhas de alface, retirando aquelas murchas e
estragadas. 
b.   Lavar as folhas uma a uma em água corrente. 
c. Lavar os tomates com o auxílio de uma escovinha
destinada exclusivamente para a higienização de frutas e
legumes. 
d.  Colocar os alimentos em uma solução de hipoclorito de
sódio por 15 minutos. Utilize água sanitária apropriada para
uso em alimentos (verifique as instruções no rótulo), na
proporção de 1 colher de sopa do produto para 1 litro de
água. 
e. Enxaguar em água potável; 



f. Secar os alimentos naturalmente ou com utensílios
específicos antes de guardá-los. Para frutas e legumes,
permita que a água escorra bem, enquanto para as verduras,
uma secadora doméstica de folhosos pode ser usada.

7. Oriente os participantes de que alimentos que serão
descascados e terão a casca desprezada não necessitam
ficar em imersão em solução clorada.
8. Informe aos participantes que uma salada de alface com
tomate será preparada.
9.  Instrua-os a picar as folhas e os tomates.
10. Sugira temperar com limão, azeite e sal.
11. Estimule a degustação.

Materiais: jarra de medida, recipiente de 2 litros, colher de
sopa, placa de corte, faca, azeite, vinagre, alface, tomate,
água sanitária para desinfecção, potes e talheres para
degustação.

Resultados esperados: O grupo compreenderá a importância
de realizar a sanitização e a elaboração de preparações
seguras ao consumo.

Compartilhando o tema: Esse tema pode ser compartilhado
como vídeo, folder, usando aplicativos e redes sociais.

SAIBA MAIS : https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-
content/uploads/manual/upload_30062022/41%20-
%20CAB%20-
%20Na%20cozinha%20com%20as%20frutas,%20legumes%2
0e%20verduras.pdf
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https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/manual/upload_30062022/41%20-%20CAB%20-%20Na%20cozinha%20com%20as%20frutas,%20legumes%20e%20verduras.pdf
https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/manual/upload_30062022/41%20-%20CAB%20-%20Na%20cozinha%20com%20as%20frutas,%20legumes%20e%20verduras.pdf
https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/manual/upload_30062022/41%20-%20CAB%20-%20Na%20cozinha%20com%20as%20frutas,%20legumes%20e%20verduras.pdf
https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/manual/upload_30062022/41%20-%20CAB%20-%20Na%20cozinha%20com%20as%20frutas,%20legumes%20e%20verduras.pdf
https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/manual/upload_30062022/41%20-%20CAB%20-%20Na%20cozinha%20com%20as%20frutas,%20legumes%20e%20verduras.pdf


Tema: Como estimular o consumo de água

Objetivo: Estimular o consumo de água

Atividade: Roda de conversa

Público: crianças, adolescentes, jovens, adultos, idosos,
gestantes

Locais de aplicação: escolas, restaurantes, refeitórios

1. Contextualizar com os participantes que muitas vezes as
pessoas não consomem água, pois o que dificulta é não
gostarem do sabor da água. Por isso, é importante estimular
as pessoas a degustarem a água de formas diferentes, por
exemplo:

 água aromatizada com frutas e/ou ervas aromáticas e
especiarias;
chás com ervas naturais;
infusões com especiarias, ervas, frutas;
suchá, que é a combinação de chás e suco de frutas;
geladinhos ou gelinhos para a criança;
preparar suco de frutas e/ou chá e congelar com formas
de gelos e adicionar esses cubos a água.
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AÇÕES DE EDUCAÇÃO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL (EAN)



2. Propor que os participantes compartilhem suas
experiências sobre o consumo de água, bem como das outras
preparações citadas.

3. Sugerir que o grupo experimente a água aromatizada.

4. Entregar material informativo com receitas de água
aromatizada ou sugestões de consumo de água, ou informar
que será compartilhado por e-mail ou aplicativos.

Materiais: Cadeiras e materiais com sugestões de receitas
para a preparação de água aromatizada.

Resultados esperados: Sensibilizar o grupo para aumentar o
consumo de água por meio da água aromatizada.
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AÇÕES DE EDUCAÇÃO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL (EAN)



Tema: Quanta água temos no nosso corpo?

Objetivo: Abordar a quantidade de água no corpo humano e
destacar a importância do seu consumo. 

Atividade: palestra

Público: crianças, adolescentes, jovens, adultos, idosos,
gestantes

Locais de aplicação: escolas, restaurantes, refeitórios

1. Avaliar a compreensão da sociedade sobre a importância
do consumo de água, considerando a perspectiva dos
participantes.
2. Apresentar visualmente, por meio de banner, cartaz ou
slide, as diferentes partes do corpo e as reações que
dependem do consumo adequado de água. 

Resultados esperados: O grupo deve entender a importância
da água para o corpo humano. 
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AÇÕES DE EDUCAÇÃO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL (EAN)

Tema: Você quer saber se toma água em quantidade suficiente?

Objetivo: explicar que é importante observar o consumo de
água pela cor da urina. 

Atividade: roda de conversa 

Público: pacientes em consultório, clientes nos restaurantes,
nas escolas.

Locais de aplicação: escolas, restaurantes, consultórios 

1. Perguntar aos participantes se acreditam que a quantidade
de água consumida pode influenciar na cor da urina.
2. Explicar o papel da água no sistema urinário e apresentar a
escala de cores da urina.
3. Incentivar os participantes a observarem a cor da urina.
4. Incentivar o consumo de água diário 

Materiais: escala da urina impressa ou arquivo para
compartilhamento.

Resultados esperados: o grupo deverá ter compreendido a
importância do consumo de água para o sistema urinário e para
o corpo humano.
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AÇÕES DE EDUCAÇÃO ALIMENTAR
E NUTRICIONAL (EAN)

Fonte: Fundação Pró-rim 
https://www.prorim.org.br/blog-artigos/a-
cor-da-urina-pode-revelar-doencas/ 



O que você
pode fazer!
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PRÁTICAS PARA PROMOÇÃO DA
SUSTENTABILIDADE HÍDRICA POR
ÁREA DE ATUAÇÃO 

I. Nutrição em Alimentação Coletiva

· Identificar e corrigir pontos de vazamento nas tubulações e
torneiras. 

· Preferir torneiras com arejadores ou instalar o equipamento
nelas para reduzir a vazão e, consequentemente, o gasto de
água. 

· Nas pias de higienização de mãos, optar por torneiras com
fechamento automático. 

· Evitar deixar a torneira aberta durante a higienização de
utensílios e vegetais. 

· Antes da lavagem, deixar utensílios com acúmulo excessivo
de gordura de molho em água e detergente. 

· Utilizar a máquina de lavar louças na capacidade máxima e
escolher equipamentos com menor consumo de energia,
conforme suas especificações técnicas. 

· Em tempos de racionamento de água, priorizar cardápios
que exijam menor consumo de água, como grelhados e
assados, por exemplo. 

· Para otimizar o cozimento dos alimentos com menor
consumo de água, priorize a utilização da panela de pressão
ou outras técnicas de preparo, como legumes ao forno com
azeite e ervas. 
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PRÁTICAS PARA PROMOÇÃO DA
SUSTENTABILIDADE HÍDRICA POR
ÁREA DE ATUAÇÃO 

I. Nutrição em Alimentação Coletiva

·Realizar o descarte adequado do óleo utilizado na fritura. 

· Preferir detergentes isentos de fosfatos e com tensoativos
de base vegetal, pois minimizam os efeitos de poluição e
facilitam o tratamento das redes de esgoto. 

· Priorizar a compra de produtos da agricultura familiar e
produção local para minimizar os impactos ambientais
relacionados à produção e transporte na cadeia de produção
de alimentos. 

· Implementar estratégias para reduzir a produção de resíduos
sólidos, além de promover a coleta seletiva e o descarte
adequado desses materiais. 
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PRÁTICAS PARA PROMOÇÃO DA
SUSTENTABILIDADE HÍDRICA POR
ÁREA DE ATUAÇÃO 

II. Nutrição Clínica
III. Nutrição em Esportes e Exercício Físico
IV. Nutrição em Saúde Coletiva

· Incentivar o consumo de alimentos in natura (incluindo a
água) e minimamente processados. 

· Promover estratégias para estimular o consumo de água em
quantidades adequadas, como manter uma garrafa de água
sempre à mão ou saborizar a água com frutas, ervas ou
especiarias. 

· A utilização de aplicativos também pode ser útil, pois
ajudam a lembrar do hábito da hidratação.

· Orientar sobre o consumo de alimentos ricos em água
(como frutas ou chás, por exemplo) para otimizar a ingestão
hídrica diária. 

· Orientar sobre a monitorização do estado de hidratação do
organismo, que pode ser realizada através da observação da
coloração da urina. 

· Desestimular o consumo de bebidas açucaradas em
detrimento do consumo de água. 

· Orientar sobre práticas que favoreçam a redução no
consumo de água durante o pré-preparo e preparo dos
alimentos. 
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PRÁTICAS PARA PROMOÇÃO DA
SUSTENTABILIDADE HÍDRICA POR
ÁREA DE ATUAÇÃO 

II. Nutrição Clínica
III. Nutrição em Esportes e Exercício Físico
IV. Nutrição em Saúde Coletiva

· Conscientizar sobre a redução na produção de resíduos
sólidos na compra e preparo dos alimentos e incentivar o seu
descarte adequado. 

· Promover o conhecimento a respeito do impacto ambiental
relacionado ao consumo indiscriminado de alimentos de
origem animal e ultraprocessados. 

· Incentivar a aquisição de alimentos provenientes da
agricultura familiar e comércio local.
 
· Estimular estratégias coletivas para redução do desperdício
e poluição dos recursos hídricos.

V. Nutrição na Cadeia de Produção, na Indústria e no
Comércio de Alimentos

· Reduzir o uso de agrotóxicos e fertilizantes na
agricultura. 

· Priorizar sistemas de irrigação agrícola que otimizem a
utilização dos recursos hídricos, como a adaptação da
irrigação para sistemas de gotejamento, por exemplo. 

· Implementar medidas para controle da erosão dos solos
e redução dos processos de assoreamento dos cursos
de água. 

· Nas indústrias, priorizar equipamentos com menor
consumo hídrico e introduzir técnicas de reuso da água
para controlar o volume utilizado na produção. 
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PRÁTICAS PARA PROMOÇÃO DA
SUSTENTABILIDADE HÍDRICA POR
ÁREA DE ATUAÇÃO 

VI. Nutrição no Ensino, na Pesquisa e na Extensão

· Reduzir o uso de agrotóxicos e fertilizantes na agricultura. 

· Promover a formação profissional baseada no conceito de
Segurança Alimentar e Nutricional, que inclui a sustentabilidade
ambiental nas práticas alimentares promotoras de saúde. 

· Conscientizar sobre a amplitude e impacto ambiental da cadeia
de produção de alimentos, enfatizando a importância do
estímulo ao consumo de alimentos in natura e minimamente
processados. 

· Estimular o raciocínio crítico para a elaboração de intervenções
individuais e coletivas que visem a promoção da
sustentabilidade hídrica em todas as áreas de atuação
profissional. 

· Nas instituições de ensino, implementar estratégias para
reduzir a produção de resíduos sólidos, promovendo a coleta
seletiva e o descarte adequado dos mesmos. 

· Apoiar iniciativas para a implementação de sistemas de
tratamento de esgotos. 

· Implementar estratégias para reduzir a produção de
resíduos sólidos, promovendo a coleta seletiva e o
descarte adequado dos mesmos. 

· Garantir o tratamento adequado para os resíduos
químicos provenientes da produção industrial.
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1. Proteja - Premiado pela ONU - 2022
https://www.who.int/news/item/21-09-2022-2022-united-nations-inter-agency

2. Proteja - selecionado pela UN Nutrition para compor primeira revista de destaques na transformação de
sistemas alimentares 
https://www.unnutrition.org/library/publication/un-nutrition-journal-volume-1-transforming-nutrition

3. Proteja -selecionado para entrar nos destaques de ação da OMS para DCNTs 2023
https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240074279

https://www.fao.org/3/cc6758pt/cc6758pt.pdf

https://www.crn3.org.br/arquivos/a-nutricao-e-os-objetivos-de-desenvolvimento-sustentavel-
compressedpdf.pdf

https://ondasbrasil.org/direito-humano-a-hidratacao-a-adpf-976-como-palco-a-populacao-em-situacao-de-
rua/

https://www.primeraedicion.com.ar/nota/100064273/acordaron-instalar-los-primeros-cinco-bebederos-y-
dispensers-en-la-costanera/

https://www.crn3.org.br/noticia/CRN-3-em-prol-da-Seguranca-Alimentar-e-Nutricional-em-Mato-Grosso-do-
Sul#:~:text=A%20Comiss%C3%A3o%20de%20Pol%C3%ADticas%20P%C3%BAblicas,o%20consumo%20de%
20bebidas%20a%C3%A7ucaradas

https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2023-09/lei-obriga-bares-fornecer-gratuitamente-agua-
potavel-em-sao-paulo

https://conexaoplaneta.com.br/blog/paris-comeca-2022-com-lei-que-obriga-bares-restaurantes-e-espacos-
publicos-a-oferecer-agua-potavel-e-gratuita/

https://www.politize.com.br/advocacy-o-que-e/

https://www.fao.org/world-food-day/about/en

http://portal.mec.gov.br/dmdocuments/publicacao8.pdf - CONSUMO SUSTENTÁVEL: Manual de educação.
Brasilia: Consumers International/ MMA/ MEC/IDEC, 2005. 160 р. (2)

https://site.sabesp.com.br/site/uploads/file/asabesp_doctos/cartilha_feco
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