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RESUMO
A educacdo alimentar e nutricional ¢ uma ferramenta de suma importancia para a conscientizagdo dos alunos e
seus familiares, sobre a alimentacdo saudavel na infincia, pois nesta fase da vida, a crianga desenvolve seus habitos
alimentares que perduram ao longo da vida, sendo assim o presente trabalho teve como objetivo realizar orientacdes de
educacdo alimentar e nutricional, a partir dos hébitos alimentares a populacdo como forma de interveng@o de agdes e
praticas cujo foco principal, seja uma alimentagdo saudével para o controle dos indices da obesidade, da desnutrigdo e
das doengas cronicas ndo transmissiveis. Além disso, praticas alimentares saudaveis visam suprir as necessidades
nutricionais do crescimento e também para o processo de aprendizagem, além de prevenir doengas cronicas, como a
obesidade, hipertensdo diabetes tipo II, e a desnutricdo. A Educacdo Alimentar e Nutricional comega em casa, com a
familia, e também acontece na escola, com professores e profissionais nutricionistas. A escola desempenha um papel
fundamental na formagdo de valores e estilos de vida, sendo, portanto, um espaco privilegiado para a construgio de
acdes de promogdo da satde e de praticas alimentares saudaveis. Os temas foram introduzidos a partir de momentos
tedricos e praticos, com abordagem participativa e dindmica, demonstrando a importancia da alimentagdo saudavel em
todas as fases da vida. Conclusdo: Com tudo o que foi orientado foi possivel perceber que através da educagdo

alimentar e nutricional, as pessoas desenvolveram senso critico em relagdo a alimentagdo saudavel e ndo saudavel.

PALAVRAS-CHAVE: alimentagio saudavel, educagio nutricional, habitos alimentares

1. INTRODUCAO

A educacdo nutricional tem como estratégia impulsionar a cultura e a importancia da
alimentacdo saudavel, respeitar as necessidades individuais, além de modificando crencas, valores,
atitudes, praticas e relagdes sociais que sdo pré-determinados em torno da alimentacao e a escola
destaca-se representando um ambiente propicio para o projeto de uma educagdo nutricional junto a

familia.(GONCALVES FD,2008).
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Nas ultimas décadas as mudancas no perfil alimentar, estilo de vida e o padrdo de saude da
populagdo brasileira, tiveram impacto nos indices de obesidade do pais (WENDLING, 2013). O
excesso de peso esta relacionado com o estilo de vida, o comportamento desiquilibrado no consumo
por alimentos caldricos e o sedentarismo, tudo isso estd associado as doengas cronicas nao
transmissiveis (DCNT), que totalizam uma quantidade de 6bitos de 72% no Brasil (SCHIMIDT, et
al 2011).

O desenvolvimento de habitos saudaveis durante a infincia e a adolescéncia deve ser
estimulado, pois uma vez estabelecidos nesta etapa da vida, t€ém grandes chances de perdurarem até
a vida adulta. (BRASIL, 2009; FIGUEIREDO et al., 2010).

E importante propiciar a populagio informagdes adequadas sobre relagdes entre processos
complexos como alimentagdo e nutricdo, saide doenga humana que se mostram marcantes no
encontro entre alimentacdo saudavel e publicidade no cenario da globalizacdo, da correria do dia a
dia, do individualismo, falta de tempo, consumo de fast food, onde quase tudo pode ser consumido,
inclusive com euforia e muito excesso (LIPOVETSKY G, CHARLES S.;2004).

Os habitos e a qualidade de vida estdo relacionados a diversos fatores determinantes e
condicionantes sociais, econdmicos, culturais, politicos ¢ fisiologicos (MENDONCA, 2004).

As intervengdes nutricionais educativas podem ocorrer de diversas formas e
estratégias, utilizando uma variedade de recursos materiais ¢ humanos (TORRES et al., 2009).
Entretanto sabe-se que o desenvolvimento de projetos que trabalham a com a sociedade na
manutengdo da saide podem gerar mudangas efetivas e duradouras nas escolhas e habitos de vida
(BRASIL, 2006; GAGLIANONE et al., 2006).

As estratégias para a reeducagdo alimentar condicionam o comportamento alimentar.
Portanto, o programa de educagdo nutricional envolve a participacdo da familia, da equipe de
educadores ¢ colaboradores ¢ da institui¢do de ensino (MARIN.T,2009).

Partindo desse contexto, o objetivo do presente estudo foi realizar orientacdes de educacio
alimentar e nutricional, a partir dos héabitos alimentares a populagdo como forma de intervencao de
acoes e praticas cujo foco principal, seja uma alimentagdo saudavel para o controle dos indices da

obesidade, da desnutricdo e das doencas cronicas ndo transmissiveis.
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Foram realizadas avaliacdo antropométrica das criancas e as informagdes foram realizadas
com base nos dados de acordo com programa Sisvan-Web, e avaliado o consumo alimentar das

criangas no dia a dia e no ambiente escolar.

2.1- MATERIA- PRIMA

Os ingredientes utilizados para realizacdo das oficinas e distribuicao para os participantes
foram adquiridos no comércio local da cidade de Cascavel/ PR.
Os cartazes e banners foram confeccionados em uma grafica do comércio local da cidade de

cascavel.

2.2 - OFICINAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEL

As oficinas foram realizadas em uma cozinha de uma escola da area central de Cascavel PR.

A primeira preparacdo realizada foi brigadeiro de mandioca, para a realizacdo desta
preparacdo foram utilizados os seguintes ingredientes:

Mandioca descascada e cozida, cacau em po, aglicar demerara e leite em p6. (ANEXOI).

A segunda preparacgdo foi o bolo de feijdo, para a receita foi utilizado: feijdo preto cozido e

sem tempero, ovos, 6leo de girassol, farinha de trigo, esséncia de baunilha. (ANEXO 2).

O consumo alimentar foi avaliado por meio de questiondrios de frequéncia alimentar e
recordatorio de 24 horas.

A partir das informagdes obtidas entdo foram tragadas estratégias de educacdo alimentar e
nutricional e demonstradas a importancia de uma alimentacdo saudavel com a pirdmide dos
alimentos, explicado sobre a origem e os grupos dos alimentos e seus nutrientes, alimenta¢ao
equilibrada, e exemplos de lanches saudaveis utilizando como estratégia a oficina de alimentac¢ao
saudavel.

Foram desenvolvidos planos de aulas com diversos temas relacionados a alimentagdo e
nutri¢do, os recursos utilizados para demonstragdo foram data show, exposicdo de cartazes e banner
educativos, materiais didaticos, fantoches e pirdmide alimentar ao término de cada aula eram

realizadas atividades para fixagdo do contetido aplicado distribui¢do de panfletos informativos.
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Com intuito de estimular os participantes a aderirem a habitos saudaveis, a cada encontro nas
diversas unidades eram realizados sorteios de cestas de frutas, kits com trés porgdes de frutas
demonstrando as quantidades diarias ideal de consumo.

Foram realizadas oficina de alimentacdo saudavel com desenvolvimento de receitas de um
bolo nega maluca cujo ingrediente utilizado foi feijado preto e o cacau em pd, e o brigadeiro de
mandioca, ¢ ao término das preparagdes os participantes puderam provar as receitas.

Em uma unidade basica de saude foram realizadas palestras diarias referentes a obesidade,
diabetes e hipertensdo, ao término de cada palestra foram realizadas orientacdes nutricionais,
entregue informativos, distribuidos sal de ervas, para substituir os temperos prontos, utilizados pela
populagdo, com intuito de reduzir o consumo de sal em excesso. Na semana seguinte foram
distribuidas as sementes de chia e linhaga com intuido de reduzir os niveis de colesterol, prevencao
do diabetes e ajudar na saciedade.

Nas unidades escolares foram realizadas além das aulas, orientagdes sobre uma boa
alimentagdo, enfatizando café da manhd como a principal refeicdo e sua importdncia no

desenvolvimento e aprendizado.

3. ANALISES E DISCUSSOES

Na avaliagdo antropométrica das criangas pode se observar que a maioria encontrava- se com
sobrepeso ou obesidade. Ao analisar o questionario de frequéncia alimentar e o recordatério 24
horas dessas criancas, foi observado o alto consumo de alimentos industrializados e o baixo
consumo de frutas, legumes e verduras.

Ao questionar sobre as preferéncias alimentares a maioria relatou a preferéncia por fast foods,
doces refrigerantes e a disponibilidade desses alimentos no dia -a dia.

Com inicio das orientagdes nutricionais e o desenvolvimento desse projeto, ja no inicio foi
possivel despertar nesse publico uma reflexdo critica sobre as questdes alimentares atuais e
transmitir maiores conhecimentos da nutricdo e seu papel na saude dos individuos, contribuindo
para a educacdo alimentar e nutricional, dos participantes do programa, de professores e pais desses
alunos.

Durante as atividades desenvolvidas com as criangas adolescentes, houve a participacdo dos

adultos, como pais, avds e professores, € com essa interacdo obteve-se, muitos resultados positivos.
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A cada dia foi possivel observar mudangas nos habitos alimentares, a preocupagdo com estado
nutricional e com a satude desses individuos.

Com as criangas menores, os resultados foram maiores, pois estas estavam em fase de
introducdo alimentar, sendo assim foi possivel apresentar a maioria das frutas, verduras ¢ legumes
com maior aceitabilidade por este publico e orientar aos pais € responsaveis como preparar € Como
oferecer esses alimentos no dia a dia excluindo os alimentos industrializados, com excesso de sodio
e aglicar em sua composi¢ao.

As criangas de 6 a 10 anos demonstraram um pouco resistentes as mudancas de habitos
alimentares, tudo isso devido aos habitos aprendidos desde a introdugdo alimentar. A maioria dessas
criangas diziam ndo gostar de frutas, legumes e verduras, entdo durante o projeto eram oferecidas
frutas diversificadas, com intuito de fazer com que essas criangas conhecessem o sabor das frutas e
ndo tivessem receio em consumi - las, e a partir desse contato com os alimentos essas criangas pode
se obter resultados satisfatorios em relacdo ao consumo de frutas.

A mensalmente eram realizadas avaliacdo antropométrica onde observou- se que devido as
orientacdes nutricionais pode ter uma redug@o no peso corporal e manutengdo, em consequéncia
reduziu- se a obesidade, ¢ as criancas comecaram a ter senso critico em relagdo aos alimentos sobre
o que ¢ saudavel e ndo saudavel.

Ja os adultos, pais, professores e avds que participaram das palestras também observaram
reducdo do peso corporal quando comparado ao inicio do projeto, e os que apresentavam niveis
pressoricos descompensados relatou estar com os niveis de Pressdo arterial normais, devido as
mudangas na alimentagéo e no estilo de vida.

Em todos os campos que foram realizadas as orientagdes de alimentagdo e nutri¢do,
obtiveram resultados positivos, atingindo entdo todos os objetivos propostos no projeto, e foi
demonstrado a importancia da alimentacdo sauddvel e mudangas no estilo de vida desses

individuos.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Ao analisar a avaliagdo antropométrica das criancas e adolescentes pode se observar que o
sobrepeso e a obesidade tiveram maior destaque, isso em consequéncia da ma alimentacao, estilo de

vida, sedentarismo advindos das tecnologias e falta de atividade fisica
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De acordo com BARUK et al.;2006, para uma vida saudavel ¢ recomendado a pratica de 60
minutos diarios de atividade fisica moderada antes e depois dos programas da escola. Ja
FERNANDES et al. (2008), observou que o ambiente escolar pode ser um fator determinante para a
prevaléncia de sobrepeso ¢ obesidade na classe econOmica alta, em fun¢do do maior poder
aquisitivo proporcionando maior consumo de alimentos industrializados dentro da prépria unidade
escolar.

A atividade fisica deve ser altamente estimulada, pois evitam o sedentarismo e
consequentemente aumentam a qualidade de vida, a pratica regular de exercicios fisicos promovem
perda de peso, mesmo em pessoas mais velhas com sobrepeso (WILLETT WC.;1997).
Adolescentes sdo particularmente influenciaveis devido ao seu estilo de vida e é um publico que
deveriam ter prioridade em programas de saude coletiva, pois varios estudos indicam que meninas
adolescentes, realizam a manuteng@o do peso considerado padrio e adequado entre elas através de
praticas alimentares inadequadas, como omissdo refeicdes, vomito forcado, e nesta fase observa -se
que o consumo de nutrientes como célcio e ferro ¢ inadequado neste grupo de pessoas. (FONSECA
VM, et al.;1998).

MARCONDES et al.; (2003) cita que, a criangas obesas antes dos 6 anos de idade tem cerca
de 25% de probabilidade de tornarem-se um adulto obeso, enquanto que na adolescéncia o risco
aumenta para 75%.

Atualmente, o publico infantil e adolescentes tem sido diagnosticado com inumeros
problemas de saude como, hipertensao, dislipidemias e diabetes do tipo II, associadas a obesidade.
Assim, CYRINO e PEREIRA, 2010, mencionam que a promo¢do da satide dentro do ambiente
escolar, tem papel estratégico devido a expansdo de acesso ao publico infantil para tal
desenvolvimento da educag¢do nutricional.

A alimentagdo infantil adequada necessita de cuidado desde a infancia, para que ndo haja
consumo excessivo de alimentos inadequados que favore¢am o desenvolvimento da obesidade
infantil (BISSOLI 1997; LANZILLOTTI 1997). A formagdo dos habitos alimentares das criangas
inicia- se entre 2 a 3 anos de idade pois nesta fase a crianca passa a conhecer, novos sabores,
texturas e cores, e as experiéncias sensoriais que influenciarao no padrdo alimentar a ser adotado.

De acordo com Amaral (2008) a necessidade da conscientizagdo de uma alimentagdo
saudavel deve iniciar com as criancas desde cedo, desde o nascimento, sendo essas praticas

introduzidas pelos pais, pois esses sdo os primeiros responsaveis pela formacdo dos mesmos visto
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que a crianga desenvolvera habitos alimentares conforme os habitos dos membros de sua familia
(MOREIRA.; 2002).
Segundo PROENCA e POULAIN (2007) uma alimentagdo saudavel é considerada aquela

com base em praticas alimentares que tenham significado social e cultural.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Neste estudo pode se concluir que a educagdo alimentar e nutricional para uma alimentagao
saudavel foram incorporados, observou -se que a sociedade necessita de informagdes para uma boa
alimentagdo, e melhorar a qualidade de vida.

O desenvolvimento do senso critico sobre alimentacdo saudavel ¢ ndo saudavel nas criangas,
adolescentes ¢ adultos devem ser estimulados para que ndo sejam facilmente influenciadas a
consumir alimentos que ndo agregam valor nutricional de qualidade. Foi observado que através das
oficinas de culindria a promocdo da alimentacdo saudavel ¢ um método educacdo alimentar e
nutricional mais eficaz como estratégia educativa. Por ser uma ferramenta de promocdo de
mudanga de habitos alimentares e proporciona uma experiéncia de reflexdo aos participantes
sobre relagdes entre alimentagdo e saiide, motivando a mudanga ou manutencdo de bons habitos
alimentares. Além disso, devem conscientizar os familiares, para que adotem e/ou continuem a
manter habitos alimentares de alimentagdo. Conforme todas as praticas de alimentagdo e nutricdo
desenvolvidas ao longo deste trabalho, foi evidenciado que as criangas, adolescentes e adultos
receberam plena educagdo alimentar, e ¢ de fundamental importancia a presenca de um profissional
nutricionista nas escolas, centros de saide para realizagdo de orientagdes e promocdo da saude

desses individuos.
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