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RESUMO

Introducdo: A adolescéncia é o periodo de transicdo entre a infancia e a
vida adulta, correspondendo ao periodo de 10 a 19 anos. Os habitos alimentares
que sao vistos mais frequentemente entre adolescentes que em outros grupos
etarios incluem consumo irregular de refeicbes, excesso de lanches, comer fora de
casa principalmente em locais de fast-food. A Educacdo Alimentar e Nutricional
desenvolve acles e estratégias adequadas as especificidades dos cenarios de
praticas que contribui para o resultado sinérgico entre as acdes. Objetivo: Realizar
uma atividade de educacédo alimentar e nutricional em adolescentes. Metodologia:
O presente estudo foi realizado com um grupo de 07 adolescentes estudantes do 7°
ano. O trabalho foi dividido em 5 etapas, segundo a metodologia da problematizagéo
do Arco de Maguerez. Resultados: Na pergunta “Vocé considera sua alimentagao
saudavel?” 29% (N=1) responderam “Sim” e 85,71% (N=6) responderam “N&o”. Na
pergunta Vocé gostaria de ter uma alimentagdo saudavel?” 100% (N=6) das que
deram resposta negativa na questédo interior responderam “Sim”. Concluséo: A
atividade de EAN contribuiu para o conhecimento aprimorado das adolescentes a
respeito de praticas alimentares mais saudaveis, resgatando o interesse pela propria

saude, para uma melhor qualidade de vida das mesmas.

Palavras-chave: Educacdo Alimentar e Nutricional. Saude. Alimenta¢do. Habitos
Alimentares.
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1. INTRODUCAO

A adolescéncia é o periodo de transicdo entre a infancia e a vida adulta,
caracterizada pelos impulsos do desenvolvimento fisico, mental, emocional, sexual,
social e pelos esforcos do individuo em alcancar os objetivos relacionados as
expectativas culturais da sociedade em que vive. A adolescéncia se inicia com as
mudancas corporais da puberdade e termina quando o individuo estabiliza seu
crescimento e sua personalidade, obtendo progressivamente sua independéncia
econbmica, além da integracdo em seu grupo social (MAHAN et al., 2012).

A adolescéncia é compreendida no periodo de 10 a 19 anos, visto que, as
mudancas puberais correspondem a faixa etaria compreendida entre 10 e 14 anos e
o termino da fase de crescimento e de desenvolvimento morfolégicos ocorre no
periodo de 15 a 19 anos (WHO, 2000).

Os adolescentes utilizam as preferéncias do paladar, as agendas lotadas,
disponibilidade dos diferentes alimentos em casa e na escola e 0 apoio social da
familia e dos amigos como fatores sociais que afetam as escolhas dos alimentos e
bebidas (POWERS et al., 2010).

Os habitos alimentares que sdo vistos mais frequentemente entre
adolescentes incluem consumo irregular de refeicdes, excesso de lanches, comer
fora de casa (especialmente em locais de fast-food) (MAHAN et al., 2012).

O aumento de energia deve-se, sobretudo, a ingestdo de alimentos ricos em
lipidios e acucares simples, como no caso de biscoitos, salgados fritos, sanduiches,
refrigerantes e outros alimentos, que pode estar associada ao aumento do peso e as
deficiéncias de nutrientes especificos nesta fase (OLIVEIRA, 2003).

As doencas cronicas ndo transmissiveis estdo amplamente distribuidas na
populacdo mundial, sendo responséaveis por 63,0% das mortes anuais. No Brasil,
constituem o principal problema de salde, responsavel por 72,0% dos Obitos,
segundo dados da Secretaria de Vigilancia em Saude (BRASIL, 2015).

No Brasil, dados da Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) 2008-2009
mostraram que a prevaléncia 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 preocupacdo com o corpo esbelto e esguio,
principalmente no caso das meninas, os adolescentes podem desenvolver disturbios
nutricionais com graves consequéncias para a saude, como a anorexia nervosa e
bulimia (OLIVEIRA, 2003).

Além desses disturbios, o sobrepeso € uma consequéncia ainda mais
drastica para a saude é o rapido aumento na incidéncia de diabetes tipo 2 nas
criancas e nos adolescentes, o que causa um sério efeito na saude do adulto, o
desenvolvimento de outras doencas cronicas e custos de cuidado de saude (MAHAN
et al., 2012).

O desenvolvimento de acdes e estratégias adequadas as especificidades
dos cenéarios de praticas € fundamental para alcancar os objetivos de EAN, além de
contribuir para o resultado sinérgico entre as acdes (BRASIL, 2012).

Desta forma, as praticas de Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) devem
ressaltar a importancia do papel da alimentacédo saudavel sobre a qualidade de vida
dos individuos e, acima de tudo, possibilitar a formacdo de sujeitos autbnomos em
suas escolhas alimentares para que os beneficios sejam observados a longo prazo.

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

de educacéo alimentar e nutricional com adolescentes.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo primario
Realizar uma atividade de educacdo alimentar e nutricional com

adolescentes.

2.2 Objetivos secundarios

v' Observar a realidade das praticas alimentares em adolescentes.

v Elaborar uma atividade ladica sobre nutricdo e alimentacdo saudavel.

v Avaliar os efeitos desta intervencao no conhecimento dos adolescentes.

v' Desenvolver acbes educativas voltadas para a divulgacdo de
conhecimentos a respeito de habitos alimentares saudaveis e a sua relacéo

com um bom estado de saude.
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1 Sujeitos da Pesquisa

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

fundamental.

3.2 Desenho do estudo

Estudo de intervencao do tipo antes e depois.

3.3 Metodologia

O estudo foi realizado na casa de uma das adolescentes com a supervisao
de um responsavel que observou toda a realizacdo da atividade.

O presente estudo utilizou a metodologia da problematizacdo com o Arco
de Maguerez, estudado por Berbel (1999), que se divide em cinco etapas.

A primeira etapa constituiu na observacao da realidade, que teve em vista
identificar os problemas e possiveis temas que seriam importantes a serem
abordados. Nessa etapa as adolescentes participaram de uma entrevista individual
com questionario (APENDICE A), a respeito de consumo de frequéncia de
atividade fisica, consumo de agua, quantidade de refeicdes realizadas por dia,
refeicbes fora de casa, consumo de alimentos industrializados, alergias e
intolerancias, consumo de frutas, verduras, legumes, sobremesas e frituras.

Na segunda etapa foi identificado os principais problemas relacionados aos
hébitos alimentares das adolescentes, definido por pontos chaves, foi 0 momento
de definir os aspectos que precisam ser conhecidos e melhor compreendidos a fim
de buscar uma resposta para esse problema

Apés a identificacdo dos problemas foi iniciado a terceira etapa, a
teorizacdo que foi elaborada por meio de uma ampla pesquisa na literatura com
intuito de justificar a intervencéo.

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

EAN em forma de Gincana, objetivando na construcdo de conhecimentos,
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habilidades e atitudes, como hipotese de solucdo para os problemas encontrados,
melhorando assim seus héabitos alimentares.

A aplicacdo a realidade ocorreu apenas em um dia, tendo duracdo meédia
de 120 minutos.

A avaliacdo da eficacia da intervengcdo ocorreu no mesmo dia da execucao
da atividade. ApoOs 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 dinamica realizada. O estudo

ocorreu entre os meses de outubro e novembro de 2017.

3.4 Analise de dados

A analise dos dados da primeira entrevista, foi utilizada de acordo com o
Guia Alimentar para a Populacéao Brasileira (BRASIL, 2014), buscando relacionar as
praticas alimentares das adolescentes, a qualidade da dieta e os “10 passos para
uma alimentagdo adequada e saudavel” que preconiza o uso de alimentos in natura
ou minimamente processados e fazer o uso de preparagdes culinarias a alimentos
ultraprocessados, ou seja, optar por agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes,
bebidas lacteas e biscoitos recheados; ndo trocar comida feita na hora (caldos,
sopas, saladas, molhos, arroz e feijdo, macarronada, refogados de legumes e
verduras) por produtos que dispensam preparag¢des culinarias (sopas “de pacote”,
macarrao “instantdneo”, pratos congelados prontos para aquecer, sanduiches, frios

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

4.1 Observacao 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 etaria média de 12 anos.

Ao mostrar a tabela de percepcdo corporal (Figura 1) as adolescentes
disseram qual era o corpo que elas achavam que tinham. Com isso, ficou nitida a
distor¢cdo na percepcgéao corporal, na qual 57,14% (N=4) delas demonstraram ter um
corpo a mais do que realmente possuem, escolhendo na tabela um corpo que ndo

era fiel a realidade.

Figura 1 — Tabela de percepcéo corporal
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Tabela 1 — Resultados da percepcao corporal das adolescentes residentes em Brasilia — DF, 2017.

Fonte: STUNKARD (1983).

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: Elaboragao Propria

Quando questionadas se havia alguma davida ou curiosidade a respeito da

nutricdo e da alimentagdo saudavel, elas responderam “O que € uma alimentacao
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saudavel?”, “Emagrecer demora?” e "Se tiver uma alimentacdo saudavel demora
para morrer?”.

Ao serem questionadas sobre habitos de atividades fisicas fora da escola,
apenas 14,29% (N=1) das participantes relataram serem ativas fisicamente fora do

ambiente escolar.

Tabela 2 — Resultados da percepcado sobre habitos de atividades fisicas fora da escola, Brasilia - DF,
2017.

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

Fonte: Elaboracéo Propria

Em relacdo ao consumo diario de agua, as adolescentes relataram trés
guantidades 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 diario de agua recomendado é influenciado por inumeros fatores como

peso, idade, nivel de atividade fisica e temperatura local (BRASIL, 2014).

Tabela 3 — Resultados sobre consumo diario de agua, Brasilia - DF, 2017.

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

Fonte: Elaboragéo Propria

No questionario (APENDICE A), na pergunta: “Vocé considera sua
alimentacdo saudavel?” 14,29% (N=1) responderam “Sim” e 85,71% (N=6)

responderam “N&ao”.

Tabela 4 — Resultados da percepg¢éo sobre a alimentacéo saudavel das adolescentes (Questdo: Vocé
considera sua alimentagdo saudavel?). Brasilia - DF, 2017.

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

Fonte: Elaboracéo Propria
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Na pergunta: “Vocé gostaria de ter uma alimentagédo saudavel?” 100% (N=6)

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

Tabela 5 — Resultados da percepcao sobre a alimentacao saudavel das adolescentes (Questdo: Vocé
gostaria de ter uma alimentacdo saudavel?). Brasilia - DF, 2017.

Respostas Amostra Porcentagem
Sim 6 100%
N&o - -

Fonte: Elaboracédo Propria

Os resultados, sobre alimentacdo diaria das participantes, foram obtidos por
meio de um questionario na qual as adolescentes relataram realizar cerca de trés a
quatro refeicbes por dia, sendo que, todas disseram nao ter nenhuma alergia ou
intolerancia alimentar. Em relacdo aos alimentos mais consumidos por refeicédo
como parte do lanche da manha, foram relatados o uso de salgadinhos de pacote,
sucos de caixinha, biscoito recheado e salgados assados. No almoco, entre os
alimentos mais consumidos encontram-se o arroz branco, uma fonte proteica
(podendo ser carne bovina, frango ou peixe, feijao) e as vezes hortalicas cruas, mas
sempre acompanhado de alguma bebida, suco industrializado e/ou agua. A maioria
das adolescentes relatou manter o mesmo padrdo do almogo no jantar. Também
relataram comer fora apenas nos finais de semana e ao comer na rua os alimentos
gue mais consomem sao estilo fast food.

Na pergunta sobre consumo de industrializados, as adolescentes
responderam nao fazer o consumo diariamente, sendo que, 71,43% (N=5) fazem o
consumo de suco de caixinha todos os dias no lanche da manha, ou seja, as

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

Tabela 6 — Resultados sobre o consumo diario de industrializados, Brasilia - DF, 2017.

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

Fonte: Elaboracéo Propria
Em relacdo ao consumo de verduras, nenhuma delas faz o consumo

diario, 42,86% (N=3) consomem 5 vezes durante a semana, 14,29% (N=1) faz o

9
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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 diario, 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 diario, 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 diério, 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, Brasilia -
DF, 2017.

Variaveis Amostra Porcentagem
Verduras

Todos os dias - -
bx/semana 3 42,86%
3x/semana 1 14,29%
As vezes 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: Elaboragao Propria
Todas relataram que o consumo de sobremesas apos as refeicdes néao é

realizado diariamente, fazendo a ingestdo as vezes nos finais de semana e nos

almocos de familia.

10
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4.2 Execucgédo darealidade

4.2.1 Primeira etapa: Mini Palestra

Nessa etapa as participantes se mostraram surpresas quando lhes foi
mostrado o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, relatando que ndo sabiam
da existéncia de um Guia que norteia a alimentacdo das pessoas. Mais
resumidamente foram mostrados os 10 passos para uma alimentacdo saudavel junto
da roda dos alimentos. Essa etapa se mostrou satisfatoria pois todas participaram e
se mostraram bem interessadas em todas as explicacées durante os 40 minutos da

atividade.

4.2.2 Sequnda Etapa: Gincana dos Alimentos Saudaveis

hY

Depois de serem submetidas a palestra sobre alimentacdo saudavel as
adolescentes foram divididas em 2 grupos, sendo um grupo com 03 adolescentes e
um grupo com 04 adolescentes. Foi explicado verbalmente as instru¢des 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 ultimo, 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 alimentacédo saudavel e envelope com as instru¢cdes das atividades.

No envelope nimero 3 elas realizaram um caca-palavras (ANEXO 2) sobre a
importancia da 4gua na nossa alimentacao e foi orientado que para comecar de fato
0 cacga-palavras elas deveriam ler o texto e no decorrer do mesmo haviam palavras

11
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destacadas, na qual essas deveriam ser procuradas no diagrama de letras. Essa
atividade teve uma duracao de 2 minutos.

J& no envelope nimero 1 e 7 elas realizaram uma cruzadinha sobre a
importancia de realizar uma boa alimentacdo (ANEXO 1) para a melhora da salde e
a outra cruzadinha (ANEXO 5) sobre a obesidade. Antes de comecar a cruzadinha
elas deveriam ler o texto sobre alimentacdo saudavel e obesidade, na qual as
palavras que norteiam a cruzadinha estavam destacadas no texto. A atividade teve
duracédo de 5 minutos.

No envelope numero 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 apos a leitura elas procuraram 0s erros presentes na segunda imagem. A atividade
teve duracéo de 2 minutos.

A atividade da roda dos alimentos (APENDICE B) estava no envelope
ndamero 2. Segundo a mini palestra, elas deveriam escrever no lugar correto a
categoria que o determinado alimento da roda se encaixava. A duracdo da atividade
foi de 2 minutos.

O jogo das plaquinhas que estava no envelope numero 8 foi a atividade em
gue as adolescentes mais se interessaram dentro da gincana da alimentacdo
saudavel, pois no decorrer da “mini” palestra elas se mostraram entusiasmadas ao
descobrirem a diferenca de alimentos in natura, minimamente processados,
processados, “temperos”, os 6leos, aglcares e sal, e 0s alimentos ultraprocessados.
Nessa atividade as participantes receberam plaquinhas (APENDICE D) com IN/M
para alimentos in natura/minimamente processados, T para os temperos (6leos,
acucares 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 (APENDICE D). Na primeira
etapa da atividade, na orientacdo dos 10 passos para uma alimentacéo saudavel, foi
citado que é importante evitar alimentos ultraprocessados, limitar alimentos
processados, utilizar em pequenas quantidades os alimentos do tipo 6leo, aclcar e

sal e fazer a base da alimentacéo, os in natura e minimamente processados. Com
12



unlCEUB Faculdade de Ciéncias da Educacéo e Saude | FACES
Centro Universitario de Brasilia Curso de NUtriQé.O

isso elas deveriam ligar as palavras: limite alimentos, utilize em pequenas
guantidades, faca a base da sua alimentacéo e evite alimentos, nas suas respectivas
categorias, ligando da forma correta. Tempo de duracao para essa atividade foi de 2
minutos.

No envelope 4 a atividade foi montar um prato saudavel (ANEXO 3), elas
deveriam montar um prato escolhendo entre café da manh&, almoc¢o ou janta com
alimentos que elas gostem e que sejam saudaveis. Nessa dinamica os dois grupos
executaram a tarefa conversando entre si, sendo a principal ideia que realmente
houvesse interacdo e que todas juntas montassem algo que fosse saboroso e
saudavel. Essa atividade ndo teve ganhador e também ndo houve tempo para a

execucao, pois foi algo bem ludico e interativo.

Figura 2 — Os dois grupos de meninas realizando as atividades da gincana da alimentacéo saudavel.

No envelope 9 foi desenvolvida uma brincadeira de reflexdo sendo
denominada de “A brincadeira do baldo”. Nessa dindmica cada grupo deveria
escolher uma das integrantes para vestir um grande macacao e as demais deveriam
colocar os baldes um por vez dentro do macac&o. Cada baldo tinha uma palavra
dentro e essas palavras eram saude, obesidade, magreza como corpo ideal,

atividade fisica, alimentacdo, agua, gordura, corpo ideal, frutas, verduras e legumes,
13
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industrializados, chocolate, aglcar e saudavel (APENDICE E) e deveriam ser
discutidas em grupo no final da dinamica. O tempo para a execucéo da atividade foi

de 1 minuto.

Figura 3 — Realizagdo da atividade 9 “A brincadeira balao”.

Dentro da discussédo pds-gincana uma algumas das meninas relataram nao
estarem satisfeitas com seu corpo, tanto por se acharem magras e altas em excesso
e outras por acharem que estdo com sobrepeso. Outro ponto discutido foi sobre o
consumo de legumes e verduras relatando ndo terem o habito de ingerir esses
alimentos por conta da falta de incentivo dentro de casa. Sobre atividade fisica
disseram que as Unicas atividades que realizam sédo dentro da escola pela falta de
incentivo e acompanhamento dos responsaveis para que atividades sejam feitas fora
do ambiente escolar, mas que todas tem interesse em realizar alguma outra
atividade em seu tempo livre.

Na finalizagdo da dindmica as meninas receberam uma salada de frutas

juntamente com uma cartilha contendo “Os 10 passos para uma alimentagao

14
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saudavel” e com uma garrafinha de agua como incentivo a uma maior quantidade de

ingestdo de agua em suas rotinas diarias.

Figura 4 — Lanche pds-gincana entregue as participantes.

15
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5. DISCUSSAO

Um fator importante para a satude dos adolescentes é a aquisicdo de bons
habitos de alimentacdo e a valorizagcdo do compartilhamento de responsabilidades
em respeito da qualidade de vida (BRASIL, 2014).

A participagdo em intervencdes como atividade de educacdo nutricional e
reeducacao alimentar em grupo, praticas e conceitos aplicaveis de acordo com a
realidade que proporciona condicbes para escolhas alimentares saudaveis e
exercicios fisicos, melhoram de fato habitos alimentares. Isso promove modos de
vida saudaveis e melhoria na qualidade de vida do individuo (MENDONCA E LOPES
2012). A atividade de EAN teve o propdsito de incentivar escolhas alimentares mais
saudaveis, juntamente com o estimulo do exercicio fisico fora do ambiente escolar,
melhorando entédo a qualidade de vida dos adolescentes.

E de fundamental importancia habitos alimentares adequados durante toda a
vida, pois auxilia decisivamente no desenvolvimento, na produtividade, no
crescimento e no desempenho fisioldgico, assim como para a preservacao da saude
e do bem estar (FISBERG; TOSATTI; ABREU, 2014).

Nesse sentido, Souza e Utsumi (2005) apontam que as atividades ludicas
proporcionam momentos de interacdo entre os adolescentes e por essa razao esse
tipo de atividade pode ser utilizado para facilitar a interagdo entre os jovens,
propiciando um ambiente descontraido e estimulo a aprendizagem. O brincar
proporciona alegria, prazer e vontade de aprender, no qual se assemelha com o
presente estudo, que utiliza de atividades ludicas para estimular a aprendizagem dos
adolescentes em EAN.

Segundo Baldasso et al. (2016), o programa de educacdo alimentar e
nutricional promoveu melhoras no padrao alimentar dos adolescentes, tornando-se
um meétodo viavel, de baixo custo e aplicavel para a prevencdo de doencas e
melhoria da qualidade de vida e da saude. Além disso, o indice de Qualidade da
Dieta associado ao Guia Alimentar Digital mostrou ser uma boa ferramenta
nutricional para avaliar mudangas no consumo alimentar e conduzir futuras

orientacdes e acdes de intervencao nutricional nessa populacéo.
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Em contrapartida, o individuo que se preocupa com a sua saude e faz
exercicios fisicos diariamente, consequentemente apresenta estar mais atento com
as escolhas alimentares, na qual reforca 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 educacéo nutricional foi
positivo, principalmente ao se considerar o curto tempo de intervencdo e as
alteracdes observadas na qualidade do consumo alimentar. Enfatiza-se também a
importancia da integracdo da familia a fim de propiciar a crianga a formagédo de
habitos de vida saudaveis, prevenindo assim o0 aumento da prevaléncia da
obesidade. No qual se assemelha com o presente estudo, onde 0s pais se
mostraram bastante preocupados com a alimentacdo de suas filhas, autorizando as
mesmas a participarem de uma EAN, afim de proporcionar habitos alimentares mais
saudaveis.

Segundo Pereira et al. (2017), para a observacao da realidade, encontrou-se
um padrdo 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 acucares
simples e a baixo consumo de frutas, verduras e legumes. Esse mesmo estudo
avaliou a influéncia de intervencéo educativas realizado com adolescentes mostrou
aumento de conhecimento a assuntos referentes a alimentacdo e nutricdo apos
intervencdo. A aplicacdo do jogo e da palestra como recursos pedagdgicos para
intervencdo educativa e nutricional foram igualmente (teis para promover o
conhecimento dos adolescentes, sendo que o padrdo das respostas foi alterado
positivamente apods as intervencdes realizada.

O presente estudo utilizou estratégias educativas, envolvendo atividades
ludicas, com o propdsito de estimular a participacdo, despertando interesse a partir
de um conhecimento a respeito da qualidade de vida e da alimentacdo saudavel.

Por meio desses e de todos os demais resultados dessa pesquisa, fica
esclarecido a importancia da utilizacdo de abordagens e mecanismos educacionais e
ativos nas atividades de EAN que apoiam o diadlogo junto aos individuos,

considerando as interac¢des e significados que compdem o comportamento alimentar
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para promocao da préatica autbnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis
(BRASIL, 2012).
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6. CONCLUSAO

A atividade de EAN contribuiu para o conhecimento aprimorado das
adolescentes a respeito de praticas alimentares mais saudaveis, resgatando o
interesse pela propria saude, para uma melhor qualidade de vida das mesmas.

A educacdo permanente € uma estratégia importante para a qualidade de
vida e crescimento adequado, junto com o desenvolvimento saudavel, desviando do
sobrepeso, obesidade e desnutricdo. Aumentando o consumo de alimentos in natura
e minimamente processados, para que venha ter uma melhor qualidade de vida e
prevencao de problemas de saude na vida adulta

O empenho e a dedicacdo dos pais para a realizacao da atividade de EAN
foi primordial. Os mesmos se mostraram bastante interessados pela pesquisa e na
participagdo das suas filhas na atividade, pois com a correria do dia a dia o
acompanhamento dos habitos alimentares fica reduzido.

Diante disto, para que o processo de mudanca de comportamento alimentar e
construcdo de conhecimento sobre alimentacédo saudavel e adequada seja continuo,
€ necessario que novos estudos abordem a tematica de que criancas com habitos

alimentares melhores geram adolescente e adultos mais saudaveis.
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APENDICE A

QUESTIONARIO PARA ENTREVISTA COM OS ADOLESCENTES

Nome:

Género: F() M()

Idade:

Segundo a sua percepgéo corporal, escolha qual silhueta te representa atualmente.

4@;&>

/f(«w T?\/

P

1- Faz atividade f|5|ca fora da escola?

2- Quanto de agua vocé consome por dia?

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

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

5- Vocé considera sua alimentacdo saudavel?

6- Caso néo, vocé gostaria de ter uma alimentagcdo saudavel?

7- Vocé consome muitos alimentos industrializados, do tipo refrigerante, salgadinhos
embalados, biscoitos recheados, fast food, sucos de caixinha, etc.? Com que
frequéncia?

8- Possui alguma alergia ou intolerancia alimentar?
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9- Faz consumo de verduras do tipo alface, brécolis, cebolinha, coentro, couve, repolho,
racula, etc.? Com que frequéncia?

Todos os dias: ( ) 5x hasemana: ( ) 3x nasemana: ( ) Asvezes ( ) Outros

10- Faz consumo de legumes do tipo, abébora, chuchu, cenoura, milho, batata, beterraba,
mandioca etc.? Com que frequéncia?

Todos os dias: ( ) 5x nhasemana: ( ) 3x nasemana: ( ) Asvezes ( ) Outros

11- Costuma comer frituras? Com que frequéncia?

Todos os dias: () 5x nasemana: ( ) 3x nasemana: ( ) As vezes ( ) Outros

12- Costuma comer frutas? Com que frequéncia?

Todos os dias: () 5x nasemana: ( ) 3x nasemana: ( ) As vezes ( ) Outros

13- Faz o consumo de sobremesa apds as refeicbes?

14- Quantas refeicdes vocé consome por dia? O que costuma comer nessas refeicdes?

Café da manha:

Lanche da manha:

Almocgo:

Lanche da tarde:

Janta:

Ceia:

15- Teria alguma davida/ curiosidade a respeito da nutricdo ou alimentagdo saudavel?
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APENDICE B

Curso de Nutricéo

ESQUEMA DA ATIVIDADE 2 DA GINCANA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

RODA DOS ALIMENTOS

gordura e dleos

leguminosas

produtos horticolos

agua

cereais, tubérculos

carne, peixe

frutos

EEanRisBE A
L L 3 Rl

leite e derivados

:':l'
5 T

4

_7\‘
B

&
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APENDICE C

ESQUEMA DA ATIVIDADE 6 DA GINCANA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

RELACIONE AS QUATRO RECOMENDACC)ES GERAIS PARA A CONSTRUCAO DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL COM OS PRINCIPIOS ORIENTADOS PELO GUIA.

IN NATURA OU MINIMAMENTE

LIMITE

ALIMENTOS... FEREERSAO
ULTILIZE EM PEQUENAS ULTRAPROCESSADO
QUANTIDADES OS
ALIMENTOS...
. OLEOS, GORDURAS,
BASE DA ALIMENTAGCAO... SAL E AGUCAR
EVITE ALIMENTOS...

PROCESSADO
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APENDICE D

PLAQUINHAS CEDIDAS AS PARTICIPANTES PARA REALIZACAO DA
ATIVIDADE 8 DA GINCANA DA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL.
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APENDICE E

PALAVRAS USADAS NA ATIVIDADE 9 “A BRINCADEIRA DO BALAQO".

SAUDE
OBESIDADE
MAGREZA como corpo ideal
ATIVIDADE FISICA
ALIMENTACAO
AGUA
GORDURA
CORPO IDEAL
FRUTAS
VERDURAS E LEGUMES
INDUSTRIALIZADOS
CHOCOLATE
ACUCAR
SAUDAVEL
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ANEXO 1

ENVELOPE 1 “CRUZADINHA DA BOA ALIMENTAGCAQ”

Boa alimentacdo = saiide!

O consumo dos alimentos deve ser feito ...
de forma moderada, sem exageros, para
evitar EXCESSO de peso e outros &
problemas de SAUDE. A alimenta- /¢
¢do ADEQUADA & composta por /[
LEGUMES, VERDURAS, FRUTAS, |
CARNES, CEREAIS, LEITES e [
derivados, GRAOS, além de gor- |
durg, sal e aglcar, com modera-
¢do. Esses grupos de ALIMENTOS |
devem ser consumidos diariamen-
te, divididos entre as REFEIGOES . =
(trés refeicdes principais, intercala-
das por pequenos lanches, totalizando
cinco refeicdes por dia).

Procure montar um prato coloride, combinando
alimentos saudaveis de sua preferéncia. Assim, vocé tera mais energia
para brincar na ESCOLA com seus amigos!

I//,, A\ g

Fonte: bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/coquetel_passatempos.pdf
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ANEXO 2
ENVELOPE 3 “CAGA-PALAVRAS: AGUA NA ALIMENTAGAO”

Agua na alimentagdo

Vocé sabia que a AGUA & um alimen-
to indispensavel a nossa SAUDE? Ela
& um NUTRIENTE que auxilia no
bom funcionamento do nosso ;~
BREANISM®, por isso & muito |
importante consumi-la no mini- |
mo 2 LITROS por dia (de 6 a
8 copos) e de preferencia nos
INTERVALOS das refei¢des.

Ateng¢do: toda agua que voce |
beber deve ser TRATADA,
FILTRADA ou FERVIDA.
Cuidado, pois a dgua pode ser
um potencial veiculo de doengas,
causando diarreia pela presenga
de agentes infecciosos.

CFI LTRADAXSNUTRIENTE!
BJHWIAZOAJAOWAWCHWEURQ Q
OCWDAAEI YUI UAIROUITGA Q
CSQQAGUAUI JKIPNRHWIRKIX
OAWGEI EUNVSWNNEGIUSKG
NUEKQNESDVAFTMGAQUTOH
KDOGEEQAKLI OEBHNXVGOA
XEVTRATADAIORXI I CIMMI
Al LI CWOSURSTEVLOSAREFGEP
GOEIWRAFJRUIAKQMMATETFO
RHRWVOHZAAXTETLTETIOEARUA
SEOAUAPSSHNHONEWAYVUU
UPL I TROSWUI I SZNMETLITIQA
WUWOEGBAAI | ZDY Il UUDDAUWU
0OS I RTUI OOHWI!I I VORRAAUVI
—

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

ENVELOPE 4 “MONTAGEM DE PRATO SAUDAVEL”

[ | CAFE DA MANHA

Al E S

(A, pio inbegral com Gueijo & ameixa o com. Leite, bapioca. & banana “‘”W&M afé comn leite, custuz & mmanga

p ‘jma& Leguumes, Salada de folhas, macarrio e galeko

e agai

Arvoz, feijdo, carne moida com. legumes

Fonte: Guia alimentar para a populacao brasileira.
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ANEXO 4

ENVELOPE 5 “JOGO DOS 7 ERROS: PRODUTOS INDUSTRIALIZADOS”

Produtos industrializados

Sdo aqueles produtos encontrados em embalagens fechadas e que ja
vém prontos ou semiprontos. Existe uma variedade muito grande nas
prateleiras dos supermercados! Mas tenha cuidado ao consumi-los, pois
eles tém aditivos quimicos que podem ser prejudiciais & saide, se forem
consumidos em excesso. Por isso, substitua os alimentos industrializados
pelos naturais (frutas, por exemplo).

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

ENVELOPE 7 “CRUZADINHA SOBRE A OBESIDADE”

Obesidade

A OBESIDADE & um problema grave e que deve ser encarado com
seriedade. O excesso de peso pode gerar varios PROBLEMAS de salde,
como DIABETES (alta taxa de aglcar no sangue), doengas do CORAGAO,
sobrecarga nos ©6&668, hipertensdo (pressdo alta). Por isso, uma vez
orientamos:

* Coma menos alimentos GORDUROSOS, tipo
salgadinhos industrializados, salgados frites, —

’

hambrgueres, batata frita. i

* EVITE comer doces, liqui-
dos agucarados (refrigerantes)
e guloseimas.

® Escolha uma ATIVIDADE

fisica de sua preferéncia (com |
orientacdo médica). )

* Ndo passe muitas horas ven- |
do TV, jogando VIDEOGAME ou |
usando o computador.

* Siga uma alimentag@o colorida,
VARIADA e rica em frutas, legumes
e verduras.

woww|o|

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



