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RESUMO 

 

Introdução: A adolescência é o período de transição entre a infância e a 

vida adulta, correspondendo ao período de 10 a 19 anos. Os hábitos alimentares 

que são vistos mais frequentemente entre adolescentes que em outros grupos 

etários incluem consumo irregular de refeições, excesso de lanches, comer fora de 

casa principalmente em locais de fast-food. A Educação Alimentar e Nutricional 

desenvolve ações e estratégias adequadas às especificidades dos cenários de 

práticas que contribui para o resultado sinérgico entre as ações. Objetivo: Realizar 

uma atividade de educação alimentar e nutricional em adolescentes. Metodologia: 

O presente estudo foi realizado com um grupo de 07 adolescentes estudantes do 7º 

ano. O trabalho foi dividido em 5 etapas, segundo a metodologia da problematização 

do Arco de Maguerez. Resultados: Na pergunta “Você considera sua alimentação 

saudável?” 29% (N=1) responderam “Sim”  e 85,71% (N=6) responderam “Não”. Na 

pergunta Você gostaria de ter uma alimentação saudável?” 100% (N=6) das que 

deram resposta negativa na questão interior responderam “Sim”. Conclusão: A 

atividade de EAN contribuiu para o conhecimento aprimorado das adolescentes a 

respeito de práticas alimentares mais saudáveis, resgatando o interesse pela própria 

saúde, para uma melhor qualidade de vida das mesmas. 

 

 

Palavras-chave: Educação Alimentar e Nutricional. Saúde. Alimentação. Hábitos 
Alimentares.



                                                                                         
 

 

2 

 

Faculdade de Ciências da Educação e Saúde |  

Curso de Nutrição 

FACES

1. INTRODUÇÃO  

 

A adolescência é o período de transição entre a infância e a vida adulta, 

caracterizada pelos impulsos do desenvolvimento físico, mental, emocional, sexual, 

social e pelos esforços do indivíduo em alcançar os objetivos relacionados às 

expectativas culturais da sociedade em que vive. A adolescência se inicia com as 

mudanças corporais da puberdade e termina quando o indivíduo estabiliza seu 

crescimento e sua personalidade, obtendo progressivamente sua independência 

econômica, além da integração em seu grupo social (MAHAN et al., 2012). 

A adolescência é compreendida no período de 10 a 19 anos, visto que, as 

mudanças puberais correspondem à faixa etária compreendida entre 10 e 14 anos e 

o termino da fase de crescimento e de desenvolvimento morfológicos ocorre no 

período de 15 a 19 anos (WHO, 2000). 

Os adolescentes utilizam as preferências do paladar, as agendas lotadas, 

disponibilidade dos diferentes alimentos em casa e na escola e o apoio social da 

família e dos amigos como fatores sociais que afetam as escolhas dos alimentos e 

bebidas (POWERS et al., 2010). 

Os hábitos alimentares que são vistos mais frequentemente entre 

adolescentes incluem consumo irregular de refeições, excesso de lanches, comer 

fora de casa (especialmente em locais de fast-food) (MAHAN et al., 2012).    

O aumento de energia deve-se, sobretudo, à ingestão de alimentos ricos em 

lipídios e açúcares simples, como no caso de biscoitos, salgados fritos, sanduíches, 

refrigerantes e outros alimentos, que pode estar associada ao aumento do peso e às 

deficiências de nutrientes específicos nesta fase (OLIVEIRA, 2003).   

As doenças crônicas não transmissíveis estão amplamente distribuídas na 

população mundial, sendo responsáveis por 63,0% das mortes anuais. No Brasil, 

constituem o principal problema de saúde, responsável por 72,0% dos óbitos, 

segundo dados da Secretaria de Vigilância em Saúde (BRASIL, 2015).   

No Brasil, dados da Pesquisa de Orçamentos Familiares (POF) 2008-2009 

mostraram que a prevalência de excesso de peso em adolescentes foi de 21,7% e 

19,4% no sexo masculino e feminino, respectivamente, valores preocupantes devido 

aos grandes problemas associados ao excesso de adiposidade (BRASIL, 2011). 
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Por outro lado, diante da preocupação com o corpo esbelto e esguio, 

principalmente no caso das meninas, os adolescentes podem desenvolver distúrbios 

nutricionais com graves consequências para a saúde, como a anorexia nervosa e 

bulimia (OLIVEIRA, 2003).   
Além desses distúrbios, o sobrepeso é uma consequência ainda mais 

drástica para a saúde é o rápido aumento na incidência de diabetes tipo 2 nas 

crianças e nos adolescentes, o que causa um sério efeito na saúde do adulto, o 

desenvolvimento de outras doenças crônicas e custos de cuidado de saúde (MAHAN 

et al., 2012). 

O desenvolvimento de ações e estratégias adequadas às especificidades 

dos cenários de práticas é fundamental para alcançar os objetivos de EAN, além de 

contribuir para o resultado sinérgico entre as ações (BRASIL, 2012).    

Desta forma, as práticas de Educação Alimentar e Nutricional (EAN) devem 

ressaltar a importância do papel da alimentação saudável sobre a qualidade de vida 

dos indivíduos e, acima de tudo, possibilitar a formação de sujeitos autônomos em 

suas escolhas alimentares para que os benefícios sejam observados a longo prazo. 

Portanto, diante do exposto o objetivo deste estudo é realizar uma atividade 

de educação alimentar e nutricional com adolescentes. 
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2. OBJETIVOS 

 

 

2.1 Objetivo primário 

Realizar uma atividade de educação alimentar e nutricional com 

adolescentes.  

 

2.2 Objetivos secundários 

 Observar a realidade das práticas alimentares em adolescentes. 

 Elaborar uma atividade lúdica sobre nutrição e alimentação saudável. 

 Avaliar os efeitos desta intervenção no conhecimento dos adolescentes. 

 Desenvolver ações educativas voltadas para a divulgação de 

conhecimentos a respeito de hábitos alimentares saudáveis e a sua relação 

com um bom estado de saúde. 
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3. MATERIAIS E MÉTODOS  

 

3.1 Sujeitos da Pesquisa 

 A amostra foi composta de 07 meninas estudantes do 7º ano do ensino 

fundamental. 

 

3.2 Desenho do estudo 

 Estudo de intervenção do tipo antes e depois.  

 

3.3 Metodologia  

O estudo foi realizado na casa de uma das adolescentes com a supervisão 

de um responsável que observou toda a realização da atividade.  

O presente estudo utilizou a metodologia da problematização com o Arco 

de Maguerez, estudado por Berbel (1999), que se divide em cinco etapas.  

A primeira etapa constituiu na observação da realidade, que teve em vista 

identificar os problemas e possíveis temas que seriam importantes a serem 

abordados. Nessa etapa as adolescentes participaram de uma entrevista individual 

com questionário (APÊNDICE A), a respeito de consumo de frequência de 

atividade física, consumo de água, quantidade de refeições realizadas por dia, 

refeições fora de casa, consumo de alimentos industrializados, alergias e 

intolerâncias, consumo de frutas, verduras, legumes, sobremesas e frituras. 

Na segunda etapa foi identificado os principais problemas relacionados aos 

hábitos alimentares das adolescentes, definido por pontos chaves, foi o momento 

de definir os aspectos que precisam ser conhecidos e melhor compreendidos a fim 

de buscar uma resposta para esse problema 

Após a identificação dos problemas foi iniciado a terceira etapa, a 

teorização que foi elaborada por meio de uma ampla pesquisa na literatura com 

intuito de justificar a intervenção. 

Tendo como base as etapas anteriores, foi planejada uma atividade de 

EAN em forma de Gincana, objetivando na construção de conhecimentos, 
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habilidades e atitudes, como hipótese de solução para os problemas encontrados, 

melhorando assim seus hábitos alimentares. 

A aplicação à realidade ocorreu apenas em um dia, tendo duração média 

de 120 minutos. 

A avaliação da eficácia da intervenção ocorreu no mesmo dia da execução 

da atividade. Após a atividade, foi realizada uma roda de conversa, na qual as 

meninas se demonstraram bastante entusiasmadas com a gincana, onde foram 

convidadas a falar um pouco sobre o que acharam da dinâmica realizada. O estudo 

ocorreu entre os meses de outubro e novembro de 2017.  

 

3.4  Análise de dados  

A análise dos dados da primeira entrevista, foi utilizada de acordo com o 

Guia Alimentar para a População Brasileira (BRASIL, 2014), buscando relacionar as 

práticas alimentares das adolescentes, a qualidade da dieta e os “10 passos para 

uma alimentação adequada e saudável” que preconiza o uso de alimentos in natura 

ou minimamente processados e fazer o uso de preparações culinárias a alimentos 

ultraprocessados, ou seja, optar por água, leite e frutas no lugar de refrigerantes, 

bebidas lácteas e biscoitos recheados; não trocar comida feita na hora (caldos, 

sopas, saladas, molhos, arroz e feijão, macarronada, refogados de legumes e 

verduras) por  produtos que dispensam preparações culinárias (sopas “de pacote”, 

macarrão “instantâneo”, pratos congelados prontos para aquecer, sanduiches, frios 

e embutidos, maioneses e molhos industrializados) (BRASIL, 2014).  
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4. RESULTADOS 

 

4.1 Observação da realidade 

Das 07 adolescentes selecionados, todas compareceram ao trabalho no dia 

da entrevista inicial. A amostra foi composta por sua totalidade por adolescentes 

mulheres com faixa etária média de 12 anos. 

Ao mostrar a tabela de percepção corporal (Figura 1) as adolescentes 

disseram qual era o corpo que elas achavam que tinham. Com isso, ficou nítida a 

distorção na percepção corporal, na qual 57,14% (N=4) delas demonstraram ter um 

corpo a mais do que realmente possuem, escolhendo na tabela um corpo que não 

era fiel à realidade. 

 

Figura 1 – Tabela de percepção corporal 

 
Fonte: STUNKARD (1983). 

 
 
Tabela 1 – Resultados da percepção corporal das adolescentes residentes em Brasília – DF, 2017. 

Respostas Amostras Porcentagem 

Corpo 1 - - 
Corpo 2 3 42,86% 
Corpo 3 1 14,29% 
Corpo 4 - - 
Corpo 5 1 14,29% 
Corpo 6 1 14,29% 
Corpo 7 1 14,29% 
Corpo 8 - - 
Corpo 9 - - 
Corpo 10 - - 
Corpo 11 - - 
Corpo 12 - - 
   

Fonte: Elaboração Própria 

 

Quando questionadas se havia alguma dúvida ou curiosidade a respeito da 

nutrição e da alimentação saudável, elas responderam “O que é uma alimentação 
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saudável?”, “Emagrecer demora?” e ”Se tiver uma alimentação saudável demora 

para morrer?”. 

 Ao serem questionadas sobre hábitos de atividades físicas fora da escola, 

apenas 14,29% (N=1) das participantes relataram serem ativas fisicamente fora do 

ambiente escolar. 

 

Tabela 2 – Resultados da percepção sobre hábitos de atividades físicas fora da escola, Brasília - DF, 
2017. 

Respostas Amostra Porcentagem 
Ativas fisicamente 1 14,29% 
Não ativas fisicamente 6 85,71% 

   
Fonte: Elaboração Própria 

 

Em relação ao consumo diário de água, as adolescentes relataram três 

quantidades distintas de consumo sendo 14,29% (N=1) consumindo 500 ml/dia, 

28,57% (N=2) consumindo 1000 ml/dia e 57,14% (N=4) consumindo 1500 ml/dia. O 

consumo diário de água recomendado é influenciado por inúmeros fatores como 

peso, idade, nível de atividade física e temperatura local (BRASIL, 2014). 

 

Tabela 3 – Resultados sobre consumo diário de água, Brasília - DF, 2017. 

Respostas Amostra Porcentagem 
500 ml/dia 1 14,29% 
1000 ml/dia 2 28,57% 
1500 ml/dia 4 57,14% 

   
Fonte: Elaboração Própria 

 

No questionário (APÊNDICE A), na pergunta: “Você considera sua 

alimentação saudável?” 14,29% (N=1) responderam “Sim” e 85,71% (N=6) 

responderam “Não”. 

 
 
Tabela 4 – Resultados da percepção sobre a alimentação saudável das adolescentes (Questão: Você 
considera sua alimentação saudável?). Brasília - DF, 2017. 

Respostas Amostra Porcentagem 
Sim 1 14,29% 
Não 6 85,71% 

   
Fonte: Elaboração Própria 
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Na pergunta: “Você gostaria de ter uma alimentação saudável?” 100% (N=6) 

das que deram resposta negativa na questão anterior responderam “Sim”. 

 

Tabela 5 – Resultados da percepção sobre a alimentação saudável das adolescentes (Questão: Você 
gostaria de ter uma alimentação saudável?). Brasília - DF, 2017. 

Respostas Amostra Porcentagem 
Sim 6 100% 
Não - - 

   
Fonte: Elaboração Própria 

 

Os resultados, sobre alimentação diária das participantes, foram obtidos por 

meio de um questionário na qual as adolescentes relataram realizar cerca de três a 

quatro refeições por dia, sendo que, todas disseram não ter nenhuma alergia ou 

intolerância alimentar. Em relação aos alimentos mais consumidos por refeição 

como parte do lanche da manhã, foram relatados o uso de salgadinhos de pacote, 

sucos de caixinha, biscoito recheado e salgados assados. No almoço, entre os 

alimentos mais consumidos encontram-se o arroz branco, uma fonte proteica 

(podendo ser carne bovina, frango ou peixe, feijão) e as vezes hortaliças cruas, mas 

sempre acompanhado de alguma bebida, suco industrializado e/ou água. A maioria 

das adolescentes relatou manter o mesmo padrão do almoço no jantar. Também 

relataram comer fora apenas nos finais de semana e ao comer na rua os alimentos 

que mais consomem são estilo fast food. 

Na pergunta sobre consumo de industrializados, as adolescentes 

responderam não fazer o consumo diariamente, sendo que, 71,43% (N=5) fazem o 

consumo de suco de caixinha todos os dias no lanche da manhã, ou seja, as 

mesmas tinham o entendimento de que suco de caixinha era uma bebida saudável. 

 

Tabela 6 – Resultados sobre o consumo diário de industrializados, Brasília - DF, 2017. 

Respostas Amostra Porcentagem 
Sim 2 28,57% 
Não 5 71,43% 

   
Fonte: Elaboração Própria 

Em relação ao consumo de verduras, nenhuma delas faz o consumo 

diário, 42,86% (N=3) consomem 5 vezes durante a semana, 14,29% (N=1) faz o 
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consumo 3 vezes durante a semana e 42,86% (N=3) consome as vezes. Sobre o 

consumo de legumes, 14,29% (N=1) faz o consumo diário, 28,57% (N=2) consome 

5 vezes durante a semana, 14,29% (N=1) faz o consumo 3 vezes durante a semana 

e 42,86% (N=3) consome as vezes. Relacionado ao consumo de frutas, 42,86% 

(N=3) faz o consumo diário, nenhuma delas consome 5 vezes durante a semana, 

14,29% (N=1) delas faz o consumo 3 vezes durante a semana e 42,86% (N=3) 

consome as vezes. A respeito do consumo de frituras, 14,29% (N=1) faz o 

consumo diário, nenhuma consome 5 vezes durante a semana, 28,57% (N=2) 

delas faz o consumo 3 vezes durante a semana e 57,14% (N=4) consome as vezes. 

 

Tabela 7 – Resultados sobre o consumo semanal de verduras, legumes, frutas e frituras, Brasília - 
DF, 2017. 

Variáveis Amostra Porcentagem 
Verduras   

Todos os dias 
5x/semana 
3x/semana 
As vezes 

- - 
3 42,86% 
1 14,29% 
3 42,86% 

   

Legumes   

Todos os dias 1 14,29% 
5x/semana 2 28,57% 
3x/semana 1 14,29% 
As vezes 3 42,86% 
   

Frutas   

Todos os dias 3 42,86% 
5x/semana - - 
3x/semana 1 14,29% 
As vezes 3 42,86% 
   

Frituras   

Todos os dias 1 14,29% 
5x/semana - - 
3x/semana 2 28,57% 
As vezes 4 57,14% 

   
Fonte: Elaboração Própria 

 

Todas relataram que o consumo de sobremesas após as refeições não é 

realizado diariamente, fazendo a ingestão às vezes nos finais de semana e nos 

almoços de família. 
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 4.2 Execução da realidade  

 

4.2.1 Primeira etapa: Mini Palestra 

Nessa etapa as participantes se mostraram surpresas quando lhes foi 

mostrado o Guia Alimentar para a População Brasileira, relatando que não sabiam 

da existência de um Guia que norteia a alimentação das pessoas. Mais 

resumidamente foram mostrados os 10 passos para uma alimentação saudável junto 

da roda dos alimentos. Essa etapa se mostrou satisfatória pois todas participaram e 

se mostraram bem interessadas em todas as explicações durante os 40 minutos da 

atividade. 

 

4.2.2 Segunda Etapa: Gincana dos Alimentos Saudáveis   

Depois de serem submetidas à palestra sobre alimentação saudável as 

adolescentes foram divididas em 2 grupos, sendo um grupo com 03 adolescentes e 

um grupo com 04 adolescentes. Foi explicado verbalmente as instruções de como 

seriam realizadas as provas. Para a gincana elas deveriam escolher envelopes de 1 

a 9, sendo solicitado que o envelope 9 fosse deixado por último, onde em cada um 

havia uma atividade que elas deveriam realizar. Os dois grupos participaram de 

todas as atividades, assim promovendo o aprendizado de todas. 

 

Figura 1 – Painel da Gincana da alimentação saudável e envelope com as instruções das atividades. 

 

No envelope número 3 elas realizaram um caça-palavras (ANEXO 2) sobre a 

importância da água na nossa alimentação e foi orientado que para começar de fato 

o caça-palavras elas deveriam ler o texto e no decorrer do mesmo haviam palavras 
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destacadas, na qual essas deveriam ser procuradas no diagrama de letras. Essa 

atividade teve uma duração de 2 minutos. 

Já no envelope número 1 e 7 elas realizaram uma cruzadinha sobre a 

importância de realizar uma boa alimentação (ANEXO 1) para a melhora da saúde e 

a outra cruzadinha (ANEXO 5) sobre a obesidade. Antes de começar a cruzadinha 

elas deveriam ler o texto sobre alimentação saudável e obesidade, na qual as 

palavras que norteiam a cruzadinha estavam destacadas no texto. A atividade teve 

duração de 5 minutos. 

No envelope número 5 a atividade foi um jogo dos 7 erros (ANEXO 4) onde 

as meninas leram o texto sobre produtos industrializados que nortearam a atividade 

e após a leitura elas procuraram os erros presentes na segunda imagem. A atividade 

teve duração de 2 minutos. 

A atividade da roda dos alimentos (APÊNDICE B) estava no envelope 

número 2. Segundo a mini palestra, elas deveriam escrever no lugar correto a 

categoria que o determinado alimento da roda se encaixava. A duração da atividade 

foi de 2 minutos. 

O jogo das plaquinhas que estava no envelope número 8 foi a atividade em 

que as adolescentes mais se interessaram dentro da gincana da alimentação 

saudável, pois no decorrer da “mini” palestra elas se mostraram entusiasmadas ao 

descobrirem a diferença de alimentos in natura, minimamente processados, 

processados, “temperos”, os óleos, açúcares e sal, e os alimentos ultraprocessados. 

Nessa atividade as participantes receberam plaquinhas (APÊNDICE D) com IN/M 

para alimentos in natura/minimamente processados, T para os temperos (óleos, 

açúcares e sal), P para os processados e U para os alimentos ultraprocessados que 

deveriam levantar conforme os alimentos eram descritos. Os alimentos ditados 

foram: castanha de caju, salsicha, banha de porco, atum enlatado, uva passa, leite 

pasteurizado e queijo.  

No envelope 6 a atividade foi de ligar palavras (APÊNDICE D). Na primeira 

etapa da atividade, na orientação dos 10 passos para uma alimentação saudável, foi 

citado que é importante evitar alimentos ultraprocessados, limitar alimentos 

processados, utilizar em pequenas quantidades os alimentos do tipo óleo, açúcar e 

sal e fazer a base da alimentação, os in natura e minimamente processados. Com 
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isso elas deveriam ligar as palavras: limite alimentos, utilize em pequenas 

quantidades, faça a base da sua alimentação e evite alimentos, nas suas respectivas 

categorias, ligando da forma correta. Tempo de duração para essa atividade foi de 2 

minutos. 

No envelope 4 a atividade foi montar um prato saudável (ANEXO 3), elas 

deveriam montar um prato escolhendo entre café da manhã, almoço ou janta com 

alimentos que elas gostem e que sejam saudáveis. Nessa dinâmica os dois grupos 

executaram a tarefa conversando entre si, sendo a principal ideia que realmente 

houvesse interação e que todas juntas montassem algo que fosse saboroso e 

saudável. Essa atividade não teve ganhador e também não houve tempo para a 

execução, pois foi algo bem lúdico e interativo. 

 

 

Figura 2 – Os dois grupos de meninas realizando as atividades da gincana da alimentação saudável. 

 

No envelope 9 foi desenvolvida uma brincadeira de reflexão sendo 

denominada de “A brincadeira do balão”. Nessa dinâmica cada grupo deveria 

escolher uma das integrantes para vestir um grande macacão e as demais deveriam 

colocar os balões um por vez dentro do macacão. Cada balão tinha uma palavra 

dentro e essas palavras eram saúde, obesidade, magreza como corpo ideal, 

atividade física, alimentação, água, gordura, corpo ideal, frutas, verduras e legumes, 
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industrializados, chocolate, açúcar e saudável (APÊNDICE E) e deveriam ser 

discutidas em grupo no final da dinâmica. O tempo para a execução da atividade foi 

de 1 minuto. 

 

 

Figura 3 – Realização da atividade 9 “A brincadeira balão”. 

 

Dentro da discussão pós-gincana uma algumas das meninas relataram não 

estarem satisfeitas com seu corpo, tanto por se acharem magras e altas em excesso 

e outras por acharem que estão com sobrepeso. Outro ponto discutido foi sobre o 

consumo de legumes e verduras relatando não terem o hábito de ingerir esses 

alimentos por conta da falta de incentivo dentro de casa. Sobre atividade física 

disseram que as únicas atividades que realizam são dentro da escola pela falta de 

incentivo e acompanhamento dos responsáveis para que atividades sejam feitas fora 

do ambiente escolar, mas que todas tem interesse em realizar alguma outra 

atividade em seu tempo livre. 

Na finalização da dinâmica as meninas receberam uma salada de frutas 

juntamente com uma cartilha contendo “Os 10 passos para uma alimentação 
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saudável” e com uma garrafinha de água como incentivo a uma maior quantidade de 

ingestão de água em suas rotinas diárias. 

 

 
Figura 4 – Lanche pós-gincana entregue as participantes. 
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5. DISCUSSÃO   

 

Um fator importante para a saúde dos adolescentes é a aquisição de bons 

hábitos de alimentação e a valorização do compartilhamento de responsabilidades 

em respeito da qualidade de vida (BRASIL, 2014). 

A participação em intervenções como atividade de educação nutricional e 

reeducação alimentar em grupo, práticas e conceitos aplicáveis de acordo com a 

realidade que proporciona condições para escolhas alimentares saudáveis e 

exercícios físicos, melhoram de fato hábitos alimentares. Isso promove modos de 

vida saudáveis e melhoria na qualidade de vida do indivíduo (MENDONÇA E LOPES 

2012).  A atividade de EAN teve o propósito de incentivar escolhas alimentares mais 

saudáveis, juntamente com o estímulo do exercício físico fora do ambiente escolar, 

melhorando então a qualidade de vida dos adolescentes.  

É de fundamental importância hábitos alimentares adequados durante toda a 

vida, pois auxilia decisivamente no desenvolvimento, na produtividade, no 

crescimento e no desempenho fisiológico, assim como para a preservação da saúde 

e do bem estar (FISBERG; TOSATTI; ABREU, 2014). 

Nesse sentido, Souza e Utsumi (2005) apontam que as atividades lúdicas 

proporcionam momentos de interação entre os adolescentes e por essa razão esse 

tipo de atividade pode ser utilizado para facilitar a interação entre os jovens, 

propiciando um ambiente descontraído e estímulo à aprendizagem. O brincar 

proporciona alegria, prazer e vontade de aprender, no qual se assemelha com o 

presente estudo, que utiliza de atividades lúdicas para estimular a aprendizagem dos 

adolescentes em EAN. 

Segundo Baldasso et al. (2016), o programa de educação alimentar e 

nutricional promoveu melhoras no padrão alimentar dos adolescentes, tornando-se 

um método viável, de baixo custo e aplicável para a prevenção de doenças e 

melhoria da qualidade de vida e da saúde. Além disso, o Índice de Qualidade da 

Dieta associado ao Guia Alimentar Digital mostrou ser uma boa ferramenta 

nutricional para avaliar mudanças no consumo alimentar e conduzir futuras 

orientações e ações de intervenção nutricional nessa população. 
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Em contrapartida, o indivíduo que se preocupa com a sua saúde e faz 

exercícios físicos diariamente, consequentemente apresenta estar mais atento com 

as escolhas alimentares, na qual reforça a necessidade de novas e constantes 

atividade de EAN, que estimulem a qualidade de vida, das adolescentes.  

Segundo Fernandes et al. (2009), o programa de educação nutricional foi 

positivo, principalmente ao se considerar o curto tempo de intervenção e as 

alterações observadas na qualidade do consumo alimentar. Enfatiza-se também a 

importância da integração da família a fim de propiciar à criança a formação de 

hábitos de vida saudáveis, prevenindo assim o aumento da prevalência da 

obesidade. No qual se assemelha com o presente estudo, onde os pais se 

mostraram bastante preocupados com a alimentação de suas filhas, autorizando as 

mesmas a participarem de uma EAN, afim de proporcionar hábitos alimentares mais 

saudáveis.  

 Segundo Pereira et al. (2017), para a observação da realidade, encontrou-se 

um padrão inadequado de 59 adolescentes entre 13 e 16 anos, matriculados em 

duas turmas de oitava série de uma escola municipal de Minas Gerais. 

Comprovando que o consumo elevado de alimentos ricos em gorduras e açúcares 

simples e a baixo consumo de frutas, verduras e legumes. Esse mesmo estudo 

avaliou a influência de intervenção educativas realizado com adolescentes mostrou 

aumento de conhecimento a assuntos referentes à alimentação e nutrição após 

intervenção.  A aplicação do jogo e da palestra como recursos pedagógicos para 

intervenção educativa e nutricional foram igualmente úteis para promover o 

conhecimento dos adolescentes, sendo que o padrão das respostas foi alterado 

positivamente após as intervenções realizada. 

 O presente estudo utilizou estratégias educativas, envolvendo atividades 

lúdicas, com o propósito de estimular a participação, despertando interesse a partir 

de um conhecimento a respeito da qualidade de vida e da alimentação saudável. 

 Por meio desses e de todos os demais resultados dessa pesquisa, fica 

esclarecido a importância da utilização de abordagens e mecanismos educacionais e 

ativos nas atividades de EAN que apoiam o diálogo junto aos indivíduos, 

considerando as interações e significados que compõem o comportamento alimentar 
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para promoção da prática autônoma e voluntária de hábitos alimentares saudáveis 

(BRASIL, 2012). 
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6. CONCLUSÃO 

 

A atividade de EAN contribuiu para o conhecimento aprimorado das 

adolescentes a respeito de práticas alimentares mais saudáveis, resgatando o 

interesse pela própria saúde, para uma melhor qualidade de vida das mesmas. 

A educação permanente é uma estratégia importante para a qualidade de 

vida e crescimento adequado, junto com o desenvolvimento saudável, desviando do 

sobrepeso, obesidade e desnutrição. Aumentando o consumo de alimentos in natura 

e minimamente processados, para que venha ter uma melhor qualidade de vida e 

prevenção de problemas de saúde na vida adulta  

O empenho e a dedicação dos pais para a realização da atividade de EAN 

foi primordial. Os mesmos se mostraram bastante interessados pela pesquisa e na 

participação das suas filhas na atividade, pois com a correria do dia a dia o 

acompanhamento dos hábitos alimentares fica reduzido.  

 Diante disto, para que o processo de mudança de comportamento alimentar e 

construção de conhecimento sobre alimentação saudável e adequada seja contínuo, 

é necessário que novos estudos abordem a temática de que crianças com hábitos 

alimentares melhores geram adolescente e adultos mais saudáveis. 
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APÊNDICE A 

 

QUESTIONÁRIO PARA ENTREVISTA COM OS ADOLESCENTES 

 
Nome: ______________________________________________________________________ 
Gênero:   F (  )   M (  ) 
Idade: __________ 
Segundo a sua percepção corporal, escolha qual silhueta te representa atualmente. 

 
1- Faz atividade física fora da escola?  

_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 

2- Quanto de água você consome por dia?  

_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

3- Costuma se alimentar fora de casa? Quantas vezes na semana isso ocorre? Porque? 

_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 

4- O que você costuma comer quando se alimenta na rua? 

_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 

5- Você considera sua alimentação saudável? 

_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

6- Caso não, você gostaria de ter uma alimentação saudável?  

_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 

7- Você consome muitos alimentos industrializados, do tipo refrigerante, salgadinhos 

embalados, biscoitos recheados, fast food, sucos de caixinha, etc.? Com que 

frequência?  

_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

8- Possui alguma alergia ou intolerância alimentar? 
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_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

9- Faz consumo de verduras do tipo alface, brócolis, cebolinha, coentro, couve, repolho, 

rúcula, etc.? Com que frequência? 

Todos os dias: (  )  5x na semana: (  )  3x na semana: (  )  As vezes (  ) Outros ___________ 
 

10- Faz consumo de legumes do tipo, abóbora, chuchu, cenoura, milho, batata, beterraba, 

mandioca etc.? Com que frequência?  

Todos os dias: (  )  5x na semana: (  )  3x na semana: (  )  As vezes (  ) Outros ___________ 
 

11- Costuma comer frituras? Com que frequência?  

Todos os dias: (  )  5x na semana: (  )  3x na semana: (  )  As vezes (  ) Outros ___________ 
 

12- Costuma comer frutas? Com que frequência? 

Todos os dias: (  )  5x na semana: (  )  3x na semana: (  )  As vezes (  ) Outros ___________ 
 

13- Faz o consumo de sobremesa após as refeições? 

_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

14- Quantas refeições você consome por dia? O que costuma comer nessas refeições?  

____________________________________________________________________________ 
Café da manhã: 
_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
Lanche da manhã: 
_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
Almoço: 
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 
Lanche da tarde: 
_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
Janta: 
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 
 Ceia: 
_________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

15- Teria alguma dúvida/ curiosidade a respeito da nutrição ou alimentação saudável?  
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APÊNDICE B 
 

ESQUEMA DA ATIVIDADE 2 DA GINCANA DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL. 
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APÊNDICE C 
 

ESQUEMA DA ATIVIDADE 6 DA GINCANA DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL. 
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APÊNDICE D 

 

PLAQUINHAS CEDIDAS ÀS PARTICIPANTES PARA REALIZAÇÃO DA 

ATIVIDADE 8 DA GINCANA DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL. 
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APÊNDICE E 

 

PALAVRAS USADAS NA ATIVIDADE 9 “A BRINCADEIRA DO BALÃO”. 

 

SAÚDE 

OBESIDADE 

MAGREZA como corpo ideal 

ATIVIDADE FÍSICA 

ALIMENTAÇÃO 

ÁGUA 

GORDURA 

CORPO IDEAL 

FRUTAS 

VERDURAS E LEGUMES 

INDUSTRIALIZADOS 

CHOCOLATE 

AÇUCAR 

SAUDÁVEL 
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ANEXO 1 

 

ENVELOPE 1 “CRUZADINHA DA BOA ALIMENTAÇÃO” 

 

 

Fonte: bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/coquetel_passatempos.pdf 
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ANEXO 2 

 

ENVELOPE 3 “CAÇA-PALAVRAS: ÁGUA NA ALIMENTAÇÃO” 

 

 

Fonte: bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/coquetel_passatempos.pdf 
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ANEXO 3 

 

ENVELOPE 4 “MONTAGEM DE PRATO SAUDÁVEL” 

 

 

   

 

  

 

     

Fonte: Guia alimentar para a população brasileira. 
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ANEXO 4 

 

ENVELOPE 5 “JOGO DOS 7 ERROS: PRODUTOS INDUSTRIALIZADOS” 

 

 

Fonte: bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/coquetel_passatempos.pdf 
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ANEXO 5  

 

ENVELOPE 7 “CRUZADINHA SOBRE A OBESIDADE” 

 

 

Fonte: bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/coquetel_passatempos.pdf 


