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RESUMO

A Educacado Alimentar e Nutricional (EAN) é considerada um importante
instrumento para promogao de habitos alimentares saudaveis e constitui uma
estratégia preconizada pelas politicas publicas em alimentacéo e nutricdo. A
medida que a crianga inicia a conviver em diferentes ambientes, como a escola,
se comega uma significativa socializacdo, onde novas influéncias serao
sofridas. Ha uma ampla intencdo de reproduzir o comportamento de
professores e de outras criangas, que podem ser bons ou ruins. Dentro deste
contexto, este estudo teve como objetivo promover o desenvolvimento de
habitos alimentares saudaveis em escolares, através de atividades ludicas
sobre nutrigao.
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INTRODUGAO

Durante todo o ciclo de vida dos individuos a alimentacdo exerce um
papel fundamental. Entre as diversas fases da vida pode-se realgar, a idade

escolar, que se destaca por um periodo em que a crianca apresenta um
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metabolismo muito mais intenso quando comparado ao do adulto (PHILIP,
2000).

A Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) é considerada um importante
instrumento para promogao de habitos alimentares saudaveis e constitui uma
estratégia preconizada pelas politicas publicas em alimentacdo e nutricdo
(RAMOS, SANTOS & REIS, 2013).

A escola, € o ambiente onde as criangas passam grande parte de sua
vida, age de forma expressiva na formagao de conceitos e na construgdao de
opinides, sendo um local de referéncia para a pratica de qualquer programa
que tem em vista a educacgao do individuo (BURGHARDT et al apud CAMPQOS,
ZUANON & GUIMARAES, 2003).

A medida que a crianca inicia a conviver em diferentes ambientes, como
a escola, se comega uma significativa socializagdo, onde novas influéncias
serdo sofridas. Ha uma ampla intencdo de reproduzir o comportamento de
professores e de outras criangas, que podem ser bons ou ruins. Desta forma,
existe a necessidade do estimulo de uma alimentagdo saudavel em grupo
(SOUSA, 2006).

A escola é considerada como um espago apropriado para se
desenvolver agbes de educacgao alimentar e nutricional (EAN), promovendo
uma melhora na qualidade de vida e no rendimento escolar (RAMOS, SANTOS
& REIS, 2013).

O tema nutricdo e alimentacido nas escolas tém como finalidade basica,
despertar uma consciéncia critica acerca da necessidade de se procurar

escolhas alimentares melhores (SOUSA, 2006).

Dentro deste contexto, este estudo teve como objetivo promover o
desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis em escolares, através de
atividades ludicas sobre nutricdo, além de analisar os alimentos que compde as
lancheiras bem como as preferéncias do consumo das frutas em criangas na
faixa etaria de 3 anos, em uma unidade escolar da rede privada de Campos

dos Goytacazes, Rio de Janeiro.



METODOLOGIA

As atividades em educagao nutricional foram realizadas, em uma

unidade escolar da rede privada do municipio de Campos dos Goytacazes.

Participaram das atividades aproximadamente 18 (dezoito) escolares na

faixa etaria de 3 anos de idade, de ambos os sexos.

No primeiro momento foi enviado um formulario de autorizagdo aos pais
para que os escolares pudessem participar da pesquisa. Neste contato foi
solicitado que para no dia programado para as atividades os escolares
trouxessem para a escola, lanches habituais e que eles consideravam como

lanches saudaveis.

Os lanches enviados pelos pais foram classificados em saudaveis ou
prejudiciais a saude, baseado no Guia da Alimentagcdo Saudavel proposto pelo
Ministério da Saude (BRASIL, 2014).

No segundo momento foram realizadas as atividades de educacao

nutricional com os escolares.

A primeira dinamica foi conhecer as frutas, sua textura, sua cor, cheiro e
sabor. Esta etapa constou de apresentacdo das seguintes frutas: Kiwi,

morango, mamao, laranja, maracuja, banana, manga, uva, maga, péra.

A segunda dinamica foi realizada uma Gincana que utilizou os 6rgaos
dos sentidos: tato, olfato, e paladar. Onde os escolares foram divididos e com

olhos vendados, a fim de analisar o paladar, cheiro e textura das frutas.

Apos as duas dindmicas os escolares foram apresentados as frutas e foi
citado os beneficios nutricionais de cada uma. E finalizando esta etapa, os
escolares participaram da elaboragao de uma salada de frutas com as frutas

oferecidas.

Apos a confeccdo e degustacdo da salada de frutas, os escolares

participaram de uma brincadeira com a musica "Batidao da Alimentagao".



Na culminancia do projeto foi distribuido a todos os participantes da

pesquisa mudas de morango para incentiva-las ao cultivo das frutas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram da pesquisa 18 escolares na faixa etaria de 3 anos, de

ambos 0s sexos.

Observou-se que 95% das criangas levaram alimentos para a escola, e
0s 5% que os pais nao enviaram os lanches, a professora improvisou dividindo
os alimentos das lancheiras entre eles, para que todos os alunos participassem

da pesquisa.

As lancheiras foram analisadas e se constatou que apenas 30% levaram

lanches considerados saudaveis.

E importante ressaltar que a confeccdo dos lanches necessita-se acatar
a disponibilidade de alimentos, optando por alimentos regionais e produtos
basicos, restringindo preparagdes e alimentos com elevados teores de gordura
saturada, trans, agucar e sal e estimulo a ingestao de frutas e hortalicas (SBP,
2012).

Atualmente houve um aumento do consumo de alimentos
industrializados e ricos em gordura, e um detrimento a ingestdao de alimentos
nao processados, o que modificou os padrdes alimentares, desta forma houve
uma reducdo da desnutricdo, elevando em consequéncia a obesidade e
aparecendo a “fome oculta’, que acabam favorecendo a deficiéncia de

micronutrientes, que sao prejudiciais a saude (SBP, 2012).

Apos esta analise foi executado uma amostra das frutas e se incentivou
as criancas a provarem das frutas, e observou-se que 5% das criancas nao se
alimentaram com nenhuma fruta oferecida mesmo com os incentivos

apresentados.

Apos a recusa do alimento, os pesquisadores entrevistaram
especificamente esses escolares e constatou-se que em casa nao tinham o

costume de consumir frutas. Aos entrevistarem os 95% que provaram as frutas



na escola, se constatou que os mesmos tinham o habito de consumir em casa
também. O que demonstra que o habito adquirido em casa reflete no habito de

consumo dos escolares.

FRIZON, 2008, observou em sua pesquisa que o consumo de frutas néao
era comum entre os escolares investigados e constatou-se que, na maioria dos
dias, os alunos trouxeram a escola produtos que sdo amplamente divulgados
pelos meios de comunicagdo social, tais como os salgadinhos, bolachas
recheadas, sucos industrializados e refrigerantes, além de pirulitos e chicletes.
Estes alimentos s&o produtos com presenca de conservantes, corantes e
aromas artificiais que acabam por modificar e educar o paladar das criangas de

acordo a um padrao infligido na sociedade.

Observou-se que os escolares ainda desconhecem algumas frutas, no

entanto a maioria conhece as tradicionais como banana, magéa e melancia.

Observou-se, no entanto, que apenas 15% dos escolares sao
incentivados a consumir as frutas e 10% n&o gostam de nenhuma fruta,

independente do incentivo.

O comportamento alimentar da crianca pode ser determinado pela
influéncia da crianga com o alimento, e por fatores emocionais, psicolégicos,
socioeconémicos e culturais. Contudo, a influéncia mais significante na
formacgao dos habitos alimentares € a interacdo da crianga com a familia, que
podera instituir o aprendizado de um habito socialmente aceito ou introduzir
novos habitos, colaborando para a formacédo de um padrdo de comportamento
alimentar adequado ou ndo (MARTINS, WALDER & RUBIATTI, 2010; VIEIRA
et al., 2004).

Recomenda-se para as faixas etarias definidas como pré-escolares
(criangas de 2 a 5 anos) a realizagédo de cinco a seis refei¢ées ao dia. Destas,
trés sao consideradas refei¢des plenas (pelo volume de nutrientes ingeridos) e
duas refeigdes menores (denominadas lanches), podendo ocorrer uma

pequena e ultima refeicdo denominada ceia (SBP, 2012).

A piramide alimentar € utilizada como Guia para alimentacdo saudavel e

fornece nocdes de proporcéo, variedade e quantidade.



A piramide alimentar foi adaptada de PHILIPPI et al, 1999, que
transformou as porgcdes recomendadas para populacdo adulta para a faixa

etaria pediatrica (figura 1).

Figura 1: Piramide Alimentar de Criancas.
Piramide

Alimentar

Fonte: Adaptada de PHILIPPI et al, 1999.

A tabela 1 demonstra os numeros de por¢des diarias recomendadas, de

acordo com a faixa etaria de 1 a 3 anos, por grupo da piramide alimentar.

Tabela 1: Numero de porgdes diarias recomendadas

NIVEL DA GRUPO ALIMENTAR IDADE 1 A
PIRAMIDE 3 ANOS
1 Cereais, paes, tubérculos e raizes 5 porgdes

2 Verduras e legumes 3 porgdes
Frutas 4 porcdes

3 Leites, queijos e iogurtes 3 porgdes
Carnes e ovos 2 porgoes




Feijoes 1 porcao
4 Oleos e gorduras 2 porcoes
Acgucar e doces 1 porcéao

Fonte: Adaptada de SBP, 2012.

Salienta-se que € fundamental ofertar alimentos apropriados no lanche
escolar. O adequado é colocar na lancheira um alimento liquido, uma fruta, um
tipo de carboidrato e um tipo de proteina. As tabelas 2 e 3 expde sugestdes

para lanches.

Tabela 2: Lanches apropriados para as criangas.

Exemplos de sugestoes

Sucos, chas, de coco

Um liquido para repor as perdas nas

atividades fisicas

agua
engarrafados ou em embalagem tetra-

pack, preferencialmente sem acgucar

Uma fruta: praticas para consumir
com casca ou cuja casca pode ser

retirada com facilidade

Maca, banana, péra,morango, uva

Um tipo de carboidrato para fornecer

energia.

Paes (integral, forma, sirio), bolachas

sem recheio, bolos caseiros.

Um tipo de proteina:

Proteinas lacteas: queijos, requeijoes,

iogurtes.

Fonte: Adaptada de SBP, 2012

Tabela 3: Sugestdes de lanches apropriados para as criangas.

Exemplos de sugestoes

Energéticos

Paes de farinhas integrais (aveia, graos, centeio, integral,
preto), pao sirio, pao francés com gergelim

Bolos simples (de laranja, cenoura, maga, fuba)




Biscoitos doces ou salgados sem recheios
Barra de cereais

Geléia de frutas

Mel

Construtores Queijo branco, ricota, queijo cottage
Leite e achocolatados

logurte

Reguladores Frutas frescas da época, inteiras com casca e higienizadas
(panana, magéa, péra, tangerina, uvas, morango, goiaba,

péssego, ameixa).

Fonte: Adaptada de SBP, 2012

Na lancheira das criangas alguns alimentos devem ser restritos tais
como snacks e salgadinhos de pacote, refrigerantes, isoténicos, balas, bolos
com recheios e cremes, frituras, bolacha recheada, bolachas doces e salgadas
(SBP, 2012).

Apds a analise das lancheiras foram realizadas dindmicas onde se
percebeu que a atencdo dos alunos foi um ponto chave para o sucesso da

estratégia. Os recursos ludicos foram utilizados de forma interativa e dinamica.

A educagao nutricional, especialmente desenvolvida por meio de
atividades ludicas, adotando recursos audiovisuais, como forma de ajudar no
ensino, permite ao educador instigar a atengdo dos educandos, na condugao
das atividades e desta forma procurar a constru¢cdo do conhecimento em
conjunto com as criangas em relacao a alimentacdo e nutricdo saudavel
(MARTINS & ABREU, 1997).

A utilizagdo de atividades ludicas como estratégias para a constituicdo
do conhecimento arregimenta uma nova postura existencial, cujo paradigma €&
um novo sistema de aprender brincando, infundido numa percepgao de
educacéo para além da instrugdo (MONTEIRO et al., 2008).



Segundo ALBIERO & ALVES, 2007, o emprego de metodologias ludicas
e dindmicas em sala de aula, auxilia a criatividade e imaginagao das criangas o

que favorece a efetivagao dos objetivos da educagao nutricional.

Portanto, a utilizagdo de processos ludicos para a construgao da
aprendizagem em alimentagéo e nutricdo, faz-se mais eficaz e com excelentes
resultados que outras atividades (SALVI & CENI, 2009) e na pesquisa em
questao foi significativo o interesse das criangas em conhecer mais sobre os

alimentos principalmente sobre os beneficios das frutas.

CONCLUSAO

Conclui-se que deve ser oferecida uma atencao especial ao determinar o
que sera consumido nos lanches das criangas, dentro e fora de casa e
observou-se que a familia necessita ter uma participacdo mais efetiva na

preparagao dos lanches que serao ofertados as criangas no ambito escolar.

Desta forma se torna necessario a cooperacao entre os pais € a escola,
que devem sempre estar unidos a fim de obter uma boa Educacgao Alimentar,
ou seja, visar a melhoria da saude por meio da promogdo de habitos

alimentares adequados.
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