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RESUMO

A reviséo de literatura sobre os habitos alimentares dos adolescentes mostra
gue os trabalhos publicados revelam um costume alimentar inadequado e baixo
indice na pratica de atividades fisicas neste grupo. Varios trabalhos enfatizam a
necessidade de interven¢des educativas especificamente voltadas a educacéo
alimentar ou nutricional e ao estimulo de exercicios fisicos. Estratégias de
educacédo alimentar sdo necessarias para que haja difusdo de informacdes que
ensinem e orientem os adolescentes a evitar o consumo de alimentos ricos em
calorias e gorduras saturadas e pobres em fibras e nutrientes. As acdes para a
aprendizagem do conhecimento sobre nutricdo e alimentos visam diminuir 0os
impactos negativos a saude, produzidos por uma alimentacdo sem qualidade
nutritiva e promover a formacdo de habitos. A adolescéncia € um periodo
critico para as intervencdes preventivas particularmente para desenvolver a
consciéncia, estimular o individuo no sentido de escolhas alimentares
saudaveis e a despertar o interesse esportivo. As necessidades nutricionais
sdo expostas pela literatura de forma clara e podem ser ensinadas. O
adolescente deve ser orientado a relacionar a importancia dos nutrientes com
uma alimentacdo diversificada. Como a escola é o local onde se transforma e
se orienta através do conhecimento, podem-se promover as a¢cfes educativas
que provoquem mudancgas de atitudes, habitos e comportamentos.
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ABSTRACT

A review of literature on the dietary habits of adolescents shows that the
published works show a custom inadequate food and low in physical activity in
this group. Several studies emphasize the need for educational interventions
specifically focused on food and nutrition education and encouraging physical
exercise. Nutrition education strategies are necessary to ensure that there is
dissemination of information to teach and guide young people to avoid eating
foods high in calories and saturated fats and low in fiber and nutrients. Shares
in learning the knowledge of nutrition and food products aimed at reducing the
negative impacts to health, produced by a food without nutritional value and
promote the formation of habits. Adolescence is a critical period for preventive
interventions, particularly for developing awareness, stimulate the individual to
healthy food choices and to stimulate the interest of sports. The nutritional
requirements are set out in the literature clearly and can be taught. The
adolescent must be instructed to relate the importance of nutrients with a
diversified diet. Because school is the place where it becomes and is guided by
knowledge, one can promote educational activities that cause changes in
attitudes, habits and behaviors.

Key Words: Eating habits, Feeding, Teenager, Education.

1- INTRODUCAO

A revisdo de literatura sobre os hébitos alimentares, necessidades
nutricionais e pratica de atividades fisicas dos adolescentes mostra que este
grupo geralmente apresenta uma pratica alimentar inadequada e baixa
frequéncia de atividades fisicas.

As pesquisas alertam sobre a importancia de estimular habitos
alimentares saudaveis, tendo em vista as necessidades nutricionais nesta fase
de desenvolvimento do ser humano.

A adolescéncia € um periodo critico para as intervencdes preventivas
particularmente para despertar a consciéncia, o conhecimento e as habilidades
no sentido das escolhas alimentares, praticas fisicas e esportivas.

Zancul e Dutra de Oliveira (2007, p.224), enfatizam a necessidade de
intervencdes educativas na area de educacdo alimentar e nutricional
especialmente na adolescéncia, periodo no qual o individuo comeca a exercer

com mais autonomia as suas escolhas alimentares.



A orientacdo para modificar, melhorar ou corrigir o habito alimentar dos

adolescentes pode despertar um sentido significativo para o ato de comer.

A educacdo alimentar e nutricional envolve modificacdo e melhoria do
habito alimentar a médio e longo prazo e esta relacionada a representacéo
sobre o alimento, conhecimentos, atitudes e valores e tem um papel importante
em relagcdo a promocédo de habitos alimentares saudaveis desde a infancia. Na
escola, onde criancas e jovens passam grande parte de seu dia, as acdes de
promocao de orientagdo da saude constituem importante meios de informacao
e formacéao de habitos (ZANCUL, 2008, p.1).

De acordo com VEJA, 2008, pesquisadores do Instituto Karolinska em
Estocolmo, na Suécia, revelaram que o0 numero de células adiposas
(adipocitos) é definido até os 20 anos. Quando uma pessoa emagrece, 0S
adipdcitos apenas perdem volume, mas continuam existindo. Nao é s isso.
Todos os anos, 10% das células adiposas sdo renovadas. E as novas tém a
incrivel propensdo para aumentar de tamanho. A quantidade de adipécitos
acumulada nos primeiros 20 anos de vida € determinada principalmente por
dois fatores: genética e habitos alimentares.

A adolescéncia é um periodo propicio para a proliferacao dos adipécitos,
pois nesta fase da vida o0 organismo gasta mais energia e a pessoa come mais.

As células adiposas sao fundamentais para o organismo, pois estimulam
a producao do hormdnio responsavel pelo processo da puberdade (LOPES,
2008).

A inadequacéo de dietas durante a adolescéncia pode ser causada por
varios fatores: a instabilidade emocional, o desejo obsessivo de emagrecer, as
alteracOes gerais no estilo de vida e a falta de orientagéo.

Vitaminas, proteinas, sais minerais, carboidratos e lipidios devem estar
presentes de forma equilibrada na alimentacdo do adolescente para que o
crescimento aconteca normalmente e haja prevencdo dos problemas de saude
como: hipertensao, hipercolesteremia, obesidade e osteoporose.

E importante que ocorram discussées construtivas sobre cuidados com o
corpo, magreza e obesidade, pois € 0 momento que meninos e meninas
tornam-se excessivamente preocupados com sua aparéncia fisica.

Como a escola é o local onde se ensina, transforma e orienta pessoas
em varias etapas, cabe a ela criar condicoes e acdes educativas que

despertem o interesse na qualidade de vida. O ambiente escolar € ideal para



se ensinar, através do conhecimento cientifico, a importancia dos nutrientes e
da alimentacdo equilibbrada. E neste espaco que o adolescente pode
compreender a relagdo que existe entre dietas saudaveis, movimento do corpo,

salde e qualidade de vida.

2-DESENVOLVIMENTO

2.1- Fundamentacao Teorica

As razbes pelas quais as pessoas escolhem seus alimentos sé&o
diversas, podem estar relacionadas ao nivel econémico, as questdes culturais,
religiosas, nutricionais, etc.

Os hébitos alimentares sdo adquiridos durante o crescimento, na
infancia e adolescéncia e os adultos servem como modelo nas escolhas
alimentares.

De acordo com Igor de Garine! (1995, citado por Bleil, 1998), percebe-se
como Obvias muitas relacdes entre comida, nutricdo e fatores culturais, até hoje
ndo se sabe ao certo quais as regras que regem 0S comportamentos
alimentares, o0 que nao se revela uma tarefa facilmente atingivel a curto prazo.

Alimentar-se € um ato que envolve aspectos socioculturais e nutritivos
para preservacao da saude, preferéncias e aversdes individuais e coletivas.

Mead e Guthe? (1945, citado por Bleil, 1998) definiram os habitos
alimentares como “o estudo dos meios pelos quais os individuos, ou grupos de
individuos, respondendo a pressdes sociais e culturais, selecionam, consomem
e utilizam porc¢des do conjunto de alimentos disponiveis.”

Considera-se que as aversdes e as preferéncias alimentares em uma
determinada fase da adolescéncia sofrem diversas pressdes, desde as

impostas pela midia e pelo consumismo até a aceitacdo do grupo.

IGARINE, . “Los aspectos socioculturales de la nutricién”, in: Jests Contreras, (Org.) Alimentacién y cultura. Estudi
General. Ciéncies humanes i sociales; 3, Universitat de Barcelona, Barcelona, 1995, p.
! “Manual for the Study of Food Habits



Todas as transformacdes da adolescéncia tém efeito sobre o comportamento
alimentar, influenciado por fatores internos, auto-imagem, necessidades
fisiolégicas e salde individual, valores, preferéncias e desenvolvimento
psicossocial; e por fatores externos, habitos familiares, amigos, valores e
regras sociais e culturais, midia, modismos, experiéncias e conhecimentos do
individuo (FARTHING?, 1991, citado por GAMBARDELLA et al,1999).

Os valores nutricionais e energéticos alteram-se nas diferentes etapas
da vida, a quantidade de nutrientes para suprir o organismo depende do estado
fisiolégico, nivel de atividade fisica, idade, condicbes de saude, sexo,

velocidade de crescimento e massa corporal.

Os nutrientes sao substancias contidas nos alimentos que atuam em
nosso corpo desempenhando diversas funcdes: energética (os carboidratos);
de construcéo, reestruturacao celular, crescimento, manutencdo do esqueleto e
sintese de enzimas e horménios (as proteinas); de regulacdo das reacfes
quimicas, formacdo de osso, dentes e cartilagens (as vitaminas e sais
minerais); de reserva energética e transporte de vitaminas (os lipidios).

Durante a adolescéncia € fundamental a aprendizagem sobre bons
habitos alimentares para que a pessoa possa sempre fazer escolhas
alimentares adequadas.

A adolescéncia é uma etapa do desenvolvimento acompanhada de processo
de crescimento e de maturagdo, tanto do ponto de vista somético como do
psicolégico. Trata-se de um periodo de elevada demanda nutricional e, por
esse motivo, a nutricdo desempenha um importante no desenvolvimento do
adolescentes, uma vez que o consumo de uma dieta inadequada pode
influenciar de forma desfavoravel o crescimento somatico (GOLD; HEALD?
1994, citados por ALBANO, R.D., SOUZA,S.B., 2001).

7

No periodo da puberdade € essencial uma alimentacdo variada e

nutritiva, sendo esta uma etapa associada ao crescimento e maturacéo sexual.

O adolescente é uma construcao social moderna, que significa a possibilidade
da emergéncia de subjetividade e novas referéncias e padrdes de identidade.
Biologicamente é a fase de maior velocidade do crescimento do individuo, o
que implica uma necessidade de maior aporte calérico e de nutrientes
(GAMBARDELLA, 1999, p. 55- 59).

IFARTHING, M.C. Current eating patterns of adolescents in the United States. Nutrition Today, Baltimore, v.26, n.2,
p.35-39, 19913 Gold EJ.

2Heald FP. Diet, nutrition and adolescence. In: Shils ME, et al. Modern nutrition. 82 ed. Philadelphia: Lea & Febiger;
1994. p.759-69.



O crescimento normal durante a adolescéncia esta relacionado com a

maturacdo sexual e o aumento do corpo. A velocidade com que estes eventos
acontecem varia entre as pessoas e sao influenciados por fatores genéticos e

ambientais.

O crescimento é caracterizado pelo aumento fisico do corpo, pelo
aumento do tamanho e do nimero de células de todos os 6rgaos e sistemas,
gue se inicia na concepgdo e prossegue até a vida adulta. Esse processo esta
ligado aos fatores genéticos e ambientais. O ambiente de vida, principalmente
0 nivel socioeconbmico, é outro fator determinante do crescimento e
desenvolvimento do adolescente a medida que proporcionard ou nao o
preenchimento de necessidades de salde como alimentacdo, higiene,
estimulagdo (COLLI, 1993 citado por OLIVEIRA, E.A.J.et al , 2000).

Segundo Gorei et al?., (1995, citado por Sampei, M. A.et al, 2002) a

adolescéncia influencia as necessidades nutricionais, a absor¢céo e o uso de

nutrientes. E acompanhada de um rapido aumento dos 6rgéos e tecidos. As

mudanc¢as hormonais que sdo mediadoras da puberdade causam mudancas

fisiol6gicas gerais que afetam também os requerimentos nutricionais.

Como o crescimento do adolescente é acelerado e o gasto de energia

acentuado, os valores nutricionais e energéticos sdo mais exigentes. Por esse

motivo, as escolhas alimentares precisam garantir uma dieta balanceada com

nutrientes saudaveis.

A adolescéncia € um periodo de intenso e rpido crescimento e
desenvolvimento fisico, psiquico e social, demandando um aumento das
necessidades nutricionais assim como a habilidade do individuo em satisfazer
estas necessidades. Os desequilibrios no balan¢o entre o contetido alimentar e
0 gasto de energia, durante esta fase causam impactos sobre a salde e como
consequéncia os principais problemas: obesidade anorexia nervosa, bulemia,
aterosclerose, hipertensdo, doencas cardiovasculares, doencas metabdlicas.
Os habitos alimentares e a rotina de exercicios, adquiridos enquanto o
adolescente alcanca, progressivamente a sua independéncia, podem
potencializar ou prejudicar os estilos de vida saudaveis para o resto da vida
adulta. Os desvios nutricionais podem representar uma forma de
comportamento de risco, portanto é uma questdo que deve sempre ser
investigada (JACOBSON,1998).

! COLLI, A.S. Monitorizagdo do crescimento e desenvolvimento fisico. In: COATES V., FRANCOSO, L. A,

BEZNQOS,

G.W. Medicina do Adolescente. Sao Paulo: Savier, 1993. p.51-56.

2GUTHRIE, H.A., et al Nutrition from childhood through adolescence. In: HumanNutrition, Missouri: Mosby-Year Book;

1995.



O consumo alimentar correto favorece a manutencdo da saude. Para
que isso ocorra é importante identificar os nutrientes, seu papel no organismo e

seus beneficios para sua vida.

Existe uma variabilidade marcante para as necessidades estimadas de energia
entre os sexos masculino e feminino em razdo das variacdes na taxa de
crescimento e de atividade fisica. As necessidades de energia dos
adolescentes séo projetadas para manter a salde, promover o0 crescimento e a
maturacdo e suportar um nivel desejavel de atividade fisica. E importante
garantir energia adequada para o crescimento. Os adolescentes que limitam
sua ingestdo de energia ou tém questfes sobre seguranca alimentar que
limitam sua ingestdo de energia podem limitar o seu crescimento adulto final
(MACHADO, 2009, p.7)

As proteinas estdo relacionadas ao crescimento, estes nutrientes
desempenham func@es fisioldgicas, estruturais e construtoras. Sao exemplos
as proteinas, as enzimas, 0s anticorpos e 0s horménios.

As enzimas aumentam a velocidade das reacbes quimicas; o0s
anticorpos atuam nos mecanismos de defesa do corpo e os horménios como a
insulina e o glucacon, agem no metabolismo de acucares. Outros exemplos de
proteinas sdo: a queratina, que participa da constituicdo das unhas, pele e
pelos; a hemoglobina, que é o pigmento vermelho do sangue; o colageno; a

albumina e o fibrinogénio, que atuam na coagulacdo do sangue.

As necessidades de proteinas sdo definidas dependendo das
necessidades de manter componente de proteina corporal e obter um
crescimento adequado. As necessidades de proteinas sao influenciadas devido
a energia e outros nutrientes, e a qualidade da proteina ingerida. A quantidade
de proteina contida nos alimentos deve estar entre 10 e 15% das calorias totais
(ACERET, D., M.;GINER, C., P.,2002, p.304).

Os lipidios (gorduras) séo nutrientes que desempenham determinadas
funcBes no organismo. Além de serem fontes de energia, fazem isolamento
térmico, protegem o corpo contra choques mecanicos, sao veiculos para a
absorcado de vitaminas lipossoluveis. E ainda constituem a membrana celular,
sao precursores dos hormoénios sexuais masculino e feminino, dos sais biliares

e da vitamina D.



Na orientacdo alimentar dos adolescentes estes nutrientes merecem
destaque quanto as quantidades que podem consumir em determinados
alimentos. Em excesso, os lipidios podem favorecer o aparecimento de

doencas cardiovasculares e a obesidade.

O alto teor de energia dos lipidios é indispensavel na alimentacdo dos
adolescentes para satisfazer suas necessidades caldricas. Proporcionam
acidos graxos essenciais e permitem a absorcao de vitaminas lipossollveis. As
recomendagfes na adolescéncia sdo semelhantes a de outras idades e tem
como objetivo a prevencdo de doencas cardiovasculares. O consumo deste
nutriente deve estar entre 30 e 35% do total diario. (ACERET, D., M.;GINER,
C., P.,2002, p.304-305).

De acordo com Bergstrén et alt; Jonhson et al2.,, Gambardella3, (citados
por Kazapi et al, 2001), a ingestdo de gordura nesta faixa etaria € um fator
preocupante porque a maioria dos inquéritos tem demonstrado que eles

possuem o costume de ingerir uma quantidade muito elevada deste nutriente

O alto teor de energia dos lipidios é indispensavel na alimentacdo dos
adolescentes para satisfazer suas necessidades caldricas. Proporcionam
acidos graxos essenciais e permitem a absorcao de vitaminas lipossollveis. As
recomendac¢Bes na adolescéncia sdo semelhantes a de outras idades e tem
como objetivo a prevengdo de doencas cardiovasculares. O consumo deste
nutriente deve estar entre 30 e 35% do total diario. (ACERET, D., M.;GINER,
C., P.,2002, p.304-305).

De acordo com Jacobson, Eisenstein e Coelho (1998, p.75-83), as
gorduras servem como fontes de energia assim como veiculo para vitaminas e
fonte de &cidos graxos essenciais, os carboidratos fornecem energia, séo
fontes de fibras e tém importancia nas caracteristicas neurolépticas dos
alimentos. As necessidades caldricas séo estimadas em 2.400 kcal.

Os valores nutricionais devem ser supridos por uma alimentacdo
variada, apetitosa e atraente para que desperte a vontade e o0 prazer de o

adolescente ao consumi-la.

IBERGSTRON, E., HERNELL, O., PERSSON, L.A. Dietary changes in Swedish adolescents. Acta Paediatrica, Oslo,
v.82, n.5, p.472-480, 1993.

2JONHSON, R.K., JONHSON, D.G., WANG, M.Q., SMICIKLAS-WRIGHT, H., GUTHRIE, H.A. Characterizing nutrient
intakes of adolescents by sociodemographic factors. Journal of Adolescent Health, New York, v.15, n.2, p.149154,1994.
SGAMBARDELLA, A.M.D. Adolescentes, estudantes de periodo noturno: como se alimentam e gastam suas energias.
Séo Paulo, 1996. p.42-60. Tese (Doutorado) - Faculdade de Salde Publica, da Universidade de S&o Paulo, 1996.



As vitaminas sdo nutrientes fundamentais nas atividades metabdlicas,

em quantidades pequenas nao sdo sintetizadas pelo organismo.

Os principios da orientacdo nutricional devem ser baseados no conhecimento
cientifico e pratico das necessidades nutricionais especificas traduzidas em
termos compreensiveis, que podem ser ensinados a todos adolescentes:

e Comer uma variedade de alimentos;

Realizar 5 refeicdes diarias (café, almoco e janta, além de 2 pequenos

lanches intercalados);

Manter um peso saudavel balanceando “ingestdo” e gastos caléricos;

Escolher uma dieta pobre em gorduras saturadas e colesterol:

Comer frutas, verduras/legumes, e graos integrais suficientes;

Beber liquidos em quantidade adequada, principalmente nos meses de

verdo e apds exercicios fisicos;

e Evitar "guloseimas"”, "refrigerantes” e "belisqueis", nos horarios entre as
refeicbes (JACOBSON, EISENSTEIN e COELHO, 1998).

As vitaminas sdo supridas através de uma alimentacdo variada e o0s
requerimentos de cada uma delas (tiamina, riboflavina, niacina, acido
panténico, e outras) estdo associados ao teor energético da dieta.

As taxas vitaminicas estdo todas aumentadas durante o anabolismo e
producdo energética na adolescéncia. Fatores como exercicios fisicos ou
esportes intensos, contracepcdo oral, gravidez e doencas cronicas podem
tornar imprescindivel uma dieta rica em vitaminas, porque podem prejudicar a
absorcao desses nutrientes.

A vitamina A participa da diferenciacdo e proliferacdo celular; as do
complexo B tém papel fundamental no metabolismo energético; a C é essencial
para a sintese de colageno e auxilio na absorcao de ferro; a D é utilizada para
a absorcdo de célcio e a mineralizacdo 0ssea. Tais eventos biologicos sao
intensos durante a adolescéncia.

Sais minerais fazem parte da estrutura esquelética, como € o caso do
fosfato de calcio encontrado nos ossos e dentes; trés deles sdo especialmente
destacados durante a adolescéncia porque se relacionam com o crescimento,
embora em aspectos diferentes; sendo: ferro, célcio e zinco.

O zinco esta relacionado a sintese de proteinas e, portanto, com a
construcdo do corpo, o desenvolvimento dos 0ssos, massa muscular e
crescimento dos cabelos e unhas; o calcio com o crescimento dos 0SS0S

e o ferro e com a hemoglobina e mioglobina..



Segundo Nelson, M. (1996, citado por Urbano, M.R.D., et al, 2002),
Déficits de atencdo, desempenho ruim em testes de inteligéncia, mudancas de
comportamento e de humor, cansaco e piora do rendimento escolar estéo
associados com deficiéncia de ferro também em adolescentes.

A orientacao nutricional para o adolescente em relacédo ao calcio é para
prevenir a osteoporose e garantir um crescimento sadio, pois 0 esqueleto
humano é constituido principalmente deste sal mineral, seguido de fosforo.

As necessidades de calcio sdo supridas somente através da
alimentacdo. A ingestao de leite e derivados, de vegetais como couve-flor e
brécolis podem garantir os requisitos deste mineral.

De acordo com Peacock? (1991, citado por Lerner, 2000), o esqueleto é
o tecido de crescimento mais visivel. Durante a adolescéncia chega a triplicar
de tamanho sendo essencial contar com um suprimento continuo de calcio e
fésforo durante todo o seu desenvolvimento, pois cerca de 50% do 0sso

maduro é constituido por minerais, principalmente os dois citados.

A Unica fonte de calcio disponivel para o organismo é aquele
proveniente da dieta, sendo importante garantir uma ingestdo minima do
mineral para o completo crescimento e maturacdo dos o0ssos. O pico de
aquisicdo de massa 6ssea, geneticamente determinado, se da até os 20 anos
de idade quando 90% do total sdo adquirido. Os outros 10% se completam até
os 35 anos de idade.Com o avancar da idade h4d uma diminuicdo progressiva
da massa o6ssea que predispdem o individuo a osteoporose e suas
consequéncias, estando associada a diversos fatores como raga, Ssexo,
atividade fisica ingestdo inadequada de calcio por periodos prolongados.
(LERNER, et al. , 2000 p.2).

Os carboidratos € a principal fonte de energia aos adolescentes,fontes
de fibras e tém importancia nas caracteristicas neurolépticas dos alimentos.

Quando o adolescente ndo é orientado corretamente em relacdo a
pratica alimentar e n&o possui autonomia e informagdes para escolhas
alimentares adequadas, corre o risco de sofrer algum tipo de transtorno

alimentar.

1 Nelson M. Anemia in adolescent girls. Proc Nutr Soc 1996;55:359-67.
2PEACOCK, M. Calcium absorption efficiency and calcium requirements in children and adolescents. American Journal
of Clinical Nutrition, Bethesda, v.54, p.261S-265S, 1991.



Um desses transtornos é a obesidade. O numero de adolescentes
obesos aumenta em grandes propor¢des, podendo ser considerado problema
médico-social. Quando acontece nesta fase, o transtorno tende a persistir na
fase adulta.

De acordo com Travers, Gender e Tanner! (1995, citados por Carneiro,
J. R. I. et al, 2000), uma vez obesos, muito provavelmente permaneceréo
acima do peso na idade adulta. Estardo sujeitos ao desenvolvimento das
diversas complicacdes clinico-metabdlicas encontradas em adultos obesos.

O estilo de vida do adolescente e a participacdo na vida social
influenciam negativamente os hébitos alimentares. Muitas vezes fazem as
refeicdes fora de casa e aumentam o consumo de alimentos ricos em
carboidratos, gorduras e proteinas e nao incluem as vitaminas, sais minerais e

fibras.

O novo conceito de tratamento para obesidade, baseia-se em quatro pontos: a
reeducacéo alimentar, a pratica de atividades fisicas prazerosas, a mudanca de
pensamento em relagdo a obesidade e em alguns casos a adogéo de remédios
mais recentes, que em vez de diminuir a fome, aumentam a saciedade e
diminuem a absorgdo da gordura (SATO?, 2001, citado por SAPATERA,
2005).

Os exercicios fisicos ndo precisam ser programados. Subir e descer
escadas, ir ao colégio a pé, pular corda, andar de bicicleta, passear na praca
do bairro, trocar o shopping pelas ruas da cidade, sédo atividades cotidianas que
podem ser praticadas diariamente.

Segundo Body3, (1997, citado por Sapatéra, 2005), na adolescéncia as
mudancas corporais e psicologicas reforcam a necessidade de uma atividade
fisica, principalmente durante o estirdo, pois estimula a proliferacdo dos
chamados osteoblastos (células que contribuem para o crescimento do tecido

0sseo).

1Travers SH. Gender and Tanner stage differences in body composition and insulin sensitivity in
early pubertal children. J Clin Endocrinol Metab 1995;172-8.

‘SATO, E. E. Mudanca de Atitude, Arma Contra Obesidade. Jornal folha da regido; Aracatuba.
Caderno Vida, 26 de agosto de 2001.

3BODY, Understanding the Human. Folha de Sdo Paulo, 27 de novembro de 1997.



Um controle alimentar pode ndo ser suficiente, nem a solucdo para a reversao
do estado de maior adiposidade em jovens, uma vez que alteracdes na dieta
nessas idades podem causar deficiéncias na ingestdo de importantes
nutrientes ao proprio crescimento e ao estado de saude. A par disso, desde
gue a maior causa da obesidade na adolescéncia seja o baixo nivel de pratica
de atividade fisica, talvez investir na tentativa de reverter esse quadro de
inatividade fisica possa ser a melhor e a mais saudavel opgéo na diminuicao da
quantidade de gordura (GUEDES! 1997, citado por SAPATERA, 2005).

2.2 - METODOLOGIA

O projeto de intervencdo foi aplicado aos 30 alunos da 12 série do
Ensino Médio, turma B, periodo matutino, do Colégio Estadual Prof. José
Guimarées situado no Bairro Hauer, na cidade de Curitiba-Parana.

As atividades foram realizadas em uma das quatro aulas semanais da
disciplina de biologia, em encontros de 50 minutos.

Na primeira etapa explicou-se aos alunos sobre o projeto, 0 que era,
como foi elaborado, o programa de governo ao qual estava inserido, 0s
objetivos e a relacdo com a Diretrizes Curriculares do Estado.

Descreveu-se o objetivo principal da intervencao e a relacdo deste com
a preocupacao da escola e de outros segmentos da sociedade com os habitos
alimentares dos adolescentes.

Esclareceu-se que as atividades seriam coletivas e que, no caso de
qguestionarios, leitura de exames de laboratério ou depoimentos haveria
preservacao da identidade.

Identificou-se o ato de comer, como funcédo biolégica para obtencéo de
energia para o organismo, e sociocultural que envolve rituais (ndo se come

gualquer coisa, em qualquer lugar ou em gqualguer momento).

IGUEDES, D. P; GUEDES, J. E. R. P. Crescimento, Composicdo Corporal e Desempenho
Motor de Criancas e Adolescentes. Sdo Paulo: CLR Baliero, 1997.



Definiu-se a partir de experiéncias e informacdes dos alunos o que séao
hébitos alimentares, como as pessoas podem forma-los e como repensar na
alimentacgao e estilo de vida.

Debateu-se conceitos e procedimentos sobre a importancia da
alimentacdo, dos nutrientes, da pratica de exercicios fisicos, da mudanca de
alguns habitos e melhoria na qualidade de vida.

As atividades em sala de aula compreenderam exposicdo de temas,
conversas dirigidas, apresentacao de filmes curtos seguidos de debates, leitura
de textos informativos, discussdes sobre os textos e exercicios das
informacgdes trabalhadas. Buscou-se a participacdo e o envolvimento de todos
os alunos durante a abordagem dos temas incentivou-se a participacdo de
forma ativa, apresentando suas concepc¢des iniciais e apontando suas davidas.

Refletiu-se, apos leitura e compreensdo do texto didatico-informativo
sobre a composicdo quimica das células (LOPES; ROSSO, 2007), a relagédo
que existe entre este conhecimento e o habito alimentar.

Empregou-se dois questionarios para investigar habitos e
comportamentos relacionados a alimentacao, nivel da pratica das atividades
fisicas e conhecimento sobre nutrientes que os alunos da turma apresentavam,
(Apéndices 1 e 2). As perguntas foram aleatdrias e os alunos responderam em
sala de aula. Nao houve qualquer explicacdo; apenas um preparo para que
houvesse concentracdo para as respostas. Nao foram realizados comentéarios
sobre as respostas (Apéndices 1 e 2).

Iniciou-se o projeto com a pirdmide alimentar, usando como motivagao
a apresentacao, na TV - pendrive, de um video explicativo.

Discutiu-se que € um instrumento de educacgéao nutricional, que auxilia ha
programacao de uma alimentacdo balanceada de forma simples e variada e
gque estabelece relacdes entre a composicao dos alimentos, consumo e saude
das pessoas. Apontou-se a piramide alimentar como uma forma grafica de
distribuicdo dos alimentos que facilita a compreenséo do que vem a ser uma
dieta adequada em termos nutricionais.

Demonstrou-se, através de imagem na TV Pendrive (Figuras 1 e 2),
exemplos de dois tipos de piramide alimentar. Enfatizou-se a variedade dos
alimentos, a pequena quantidade de gorduras, e grande de vegetais, frutas,

graos; moderacao no consumo de acucar; sal, sodio e bebidas alcodlicas, e a



relacdo entre a boa alimentacéo e a protecdo natural contra diversas doencas,
inclusive a gripe A, porque reforga o sistema imunoldgico.

Exemplificou-se os tipos de alimentos e discutiu-se que 0 novo conceito
de alimentacdo comeca com a pratica de exercicios fisicos e o consumo

excessivo de agua.

Piramide Alimentar

Figura 1 - Piramide Alimentar ( Disponivel em: <http:www.diaadiapr.gov.br/ tvpendrive/
modules / mylinks/ viewcat.php? cid=5&letter=min=20&oberly= titleA&show=10>).

Analisou-se, através de informagbes sobre nutrientes e alimentos
(LOPES, 2007), a piramide vegetariana (Figura 2). Muitas pessoas, por
diferentes razbes (econOmicas, culturais, religiosas ou ambientais) seguem
dietas vegetarianas, esclareceram-se os cuidados, considerando as proteinas e
gorduras animais, que estas pessoas devem ter ao seguirem guias nutricionais

exclusivamente vegetais.



Piramide Vegetariana

Piramide
Vegetariana

Figura 2- Piramide Vegetariana ( Disponivel em: http:www.diaadiapr.gov.br/ tvpendrive/ modules /mylinks/
viewcat.php? cid=6&letter=P&min=20&oberly=titleA&show=10>).

Na sequéncia, leu-se o texto “Alimento para o Cérebro”, (TUMA, 2008).
Oportunizou se a reflexdo que o tipo de substrato organico (6mega 3, zinco,
acido fosfdlico, vitaminas) da dieta é determinante para aumentar a inteligéncia,
pois muitas das substancias produzidas no trato gastro intestinal durante a
digestdo penetram no sistema nervoso e interferem na formacdo de sinapses
entre os neurdnios interferindo na atividade cerebral.

No quadro-de-giz foram relacionados os alimentos consumidos conforme
relato dos alunos (salgadinhos, sanduiches com hamburguer, doces, sardinha,
espinafre, kiwi, macd, dentre outros) e associaram-se algumas informacdes do
texto “Alimento para o Cérebro” (TUMA, 2008). Avaliaram-se esses alimentos

de acordo com o valor nutritivo.



Esclareceu-se a informacao de que dietas ricas em gorduras trans, como

frituras, salgadinhos e lanches ou com carne gorda atrapalham as funcdes

intelectuais e devem ser evitados.

Esquematizou-se no quadro-de-giz uma lista com alimentos consumidos

nas principais refeicdes do dia de quatro alunos da turma, com estes dados e

outros de carater pessoal ( Apéndice 1) construiu-se a Tabela 1.

Tabela 1- Modelo de dieta realizada pelos alunos.

de feijdo com
macarrao

arroz, 1 concha de
feijdo e 1 ovo frito.

REFEICOES ALUNO 1 ALUNO 2 ALUNO 3 ALUNO 4
CAFE DA 1 copo de 1 xicara de café com Néo fez o 1 copo de
MANHA | achocolatado com | leite integral e aglcar desjejum achocolatado
leite integral e 1 com leite
pao francés com integral e 1 fatia
margarina de péo caseiro
com doce de
banana
LANCHE 1 salgadinho da 1 pacote de pipoca 1 barrinha de Nao fez lanche
DO cantina (esfiha) e doce cereal
RECREIO 1 garrafinha de
suco artificial
ALMOCO 4 colheres de 3 colheres de sopa de 4 colheres de 5 colheres de
sopa de arroz, 2 arroz, 1 concha de arroz, 2 conchas | arroz, 2 pedacos
conchas de feijao, | feijdo, 1 bife, 1 colher de feijéo, 1 carne de gado
2 ovos, 1 prato de | de sopa de farinha de | pedaco de frango na panela, 1
alface, 1 copo de | mandioca, 1 copo de de panela, 1 pires de alface,
suco artificial (em agua tomate em 3 rodelas de
po) rodelas tomate com sal,
temperado com | 1 batata cozida ,
sal e azeite, 1 2 copos de
copo de refrigerante.
refrigerante.
LANCHE | 1 tigela de pipoca 1 pacote de biscoito 2 fatias de péo 1 copo de
DA TARDE | salgada e 2 copos recheado. com margarina, achocolatado
de suco de café com leite com leitee 1
garrafa. pao d'agua com
queijo e
presunto
JANTAR 1 prato de sopa | 2 colheres de sopa de 3 colheres de

sopa arroz, 1
pedaco de frango
€ um copo de
leite.

1 prato de opa
de legumes com
frango.

Com apoio de material didatico (LOPES; ROSSO, 2007), anotacdes de

caderno, textos de pesquisas, etc, formou-se grupos de quatro alunos e

discutiu-se o valor nutritivo das refeicOes relatadas.



O tipo de dieta que uma familia oferece aos filhos esta relacionada com
o nivel sécio-econébmico e com o tipo de informacdes ou orientacbes que
possuem.

Foram verificados os tipos de alimentos mais vendidos na cantina da
escola e interpretaram-se as informacgdes nutricionais contidas nas embalagens
de alguns dos produtos. Apds esse levantamento questionou-se a qualidade
nutricional e a aplicacado de uma lei estadual que visa qualidade na alimentacao
dentro da escola.

Comparou-se a qualidade da merenda escolar feita na cozinha do
colégio com alguns lanches da cantina e apontou-se o provavel motivo pelo
qual a maioria dos alunos ndo opta por uma merenda de melhor qualidade
oferecida gratuitamente pela instituicao.

Comentou-se o texto Saude pela Boca (COZZOLINO, 2008), ressaltou-
se a funcdo dos nutrientes para a manutencdo da saude por meio da
alimentacdo e como uma alimentacao diaria saudavel pode ser constituida.
Pesquisou-se sobre as células adiposas e leptina - horménio produzido pelos
adipécitos com importante papel na regulacdo da ingestdo alimentar e no gasto
energético - e levantou-se a questdo de que a puberdade é o periodo mais
propicio para a proliferacdo deste tipo celular.

Discutiu-se os textos “Vitaminados” (YOUNES, 2007) e “S6 para quem
precisa” (BIZZA, 2007). O tema despertou interesse e levou a leitura critica de
rétulos de alimentos que adicionam vitaminas e sais minerais.

Apresentou-se uma tabela (BIZZO, N.; JORDAO, M., 2006, p.102) com
exemplos de por¢des de alimentos que contém vitaminas suficientes para um
dia. Alertou-se quanto aos complexos vitaminicos farmacéuticos pois
pesquisou-se que apenas em casos especiais de desnutricdo ou nao absorcao
pelo organismo é que devem ser usados e com orientagdo medica.

Com base nos dados discutidos, sugeriu-se que fossem relacionados
pratos de uma refeicdo em que os alimentos contivessem 0s nutrientes
necessarios, fossem variados, coloridos, estimulassem o ato de comer e ainda
considerassem as diferencas existentes (Anexo 1) entre os quatro alunos da
Tabela 1.

Ponderou-se a diversidade, o consumo equilibrado, a utilizagdo de

frutas e verduras de facil aquisi¢cdo, a condi¢do socio-econdmica, a preferéncia,



e o local onde a refeicao seria realizada para reescrever a Tabela 1, tornando-a

com melhor qualidade.

Tabela 2- Modelo de cardapio saudavel elaborado por alunos.

REFEICOES [ALUNO 1 ALUNO 2 ALUNO 3 ALUNO 4
CAFE DA|1 copo de|1 xicara de café |1 xicara de café com|1 copo de
MANHA achocolatado com | com leite integral e |leite, 1 pao com |achocolatado
leite integral e 1 |aclcar, 1 pdo com | manteiga, margarina | com leite
pao francés com | manteiga,margarina | e 1 fruta. integral e 1
margarina, ou queijo e 1 fruta fatia de pao
manteiga ou caseiro com
queijo e 1 fruta manteiga  ou
margarina e 1
fruta
LANCHE 1 fruta ou 1|1 fruta ou 1)1 frutaoul barrinhajl fruta ou 1
DO barrinha de | barrinha de cereais |[de cereais barrinha de
RECREIO cereais cereais
ALMOCO 4 colheres de |3 colheres de sopa |4 colheres de arroz, |5 colheres de
sopa de arroz, 2 |de arroz, 1 concha |2 conchas de feijdo, | arroz, 2
conchas de feijdo, [de feijdo, 1 bife,|1 pedaco peixe | pedacos carne
1 ovo, 1 prato de |salada de alface, |assado ou frito, 1|de gado na
alface, 1 copo de|ou outra folha, [tomate em rodelas |panela, 1 pires
agua, meio | tomate, cenoura e 1 [temperado com sal e [de alface, 3
tomate e 1 fruta. copo de agua azeite, 1 copo de |rodelas de
suco natural ou 1 [tomate com
copo de agua e 1|sal, 1 copos de
fruta. agua ou suco
natural e 1
fruta.
LANCHE 1 fruta ou 1 taca |5 biscoitos sem |2 fatias de pdo com|1 copo de
DA TARDE |de gelatina ou 5 |recheio, 1 copo de | margarina, café com |achocolatado
biscoitos sem | leite ou suco | leite com leite e 1
recheio e 1 copo |natural, ou 1 fruta pao d'agua
de leite. ou 1 barrinha de com queijo e
cereais. presunto
JANTAR 1 prato de sopa |2 colheres de sopa |3 colheres de sopa |1 prato de sopa
de feijdo com|de arroz, 1 concha |arroz, 1 pedaco de |de legumes
macarrao de feijdo e 1 ovo |frango e um copo de | com frango.

frito.

leite.

Sobre os disturbios alimentares, os alunos foram estimulados através de

um video explicativo (Transtornos Alimentares — Anorexia), a discutir sobre a

bulemia, a anorexia e a compulsdo alimentar. Provocaram-se reflexdes

principalmente quanto a anorexia, distarbio que despertou maior interesse e

curiosidade por afetar alguns colegas.

Informou-se sobre o uso de drogas usadas para inibir o apetite,

interpretou-se uma bula (cloridrato de Sibutramina) e com base no contetdo do




livro didatico (LOPES; ROSSO, 2007) foram apresentadas a forma de acao
dessas drogas no cérebro e a capacidade que possuem para causarem
dependéncia.

Comentou-se os padrdoes de beleza impostos pela midia através de
analises de comerciais, programas, personagens de filmes e novelas que os
alunos levantaram no momento.

Relacionaram-se fatores (informac&o genética, estilo de vida, doenca
metabdlica, falta de informacdo, condicdo econbmica, etc.) que podem levar
uma pessoa a ser magra ou a ser gorda. Sobre a obesidade oportunizou--se
saber o que é, fatores que levam uma pessoa a ser obesa, como evita-la e
trata-la.

Discutiu-se o contetudo de tabelas apresentadas, que desconsideram
peso e constituicdo 6ssea ou muscular, idade, sexo, fatores ambientais e
questdes genéticas.

Os estudos sobre lipidios proporcionam discussfes através de casos
familiares. Pesquisou-se a composicado quimica da membrana celular, a sintese
da vitamina D, de sais biliares, de hormdnios e percentuais normais de lipidios
no sangue. Com resultados de exames de sangue, relacionou-se ao tipo de
alimentos da dieta, fatores genéticos, idade, sexo, estilo de vida e doencas

cardiovasculares.

2.3- RESULTADOS

Os alunos apresentaram muito interesse pelo projeto, foi constatado que
existem dificuldades em relacionar o conhecimento a fatos cotidianos.

As atividades sobre piramide alimentar despertou curiosidade e
flexibilidade para construir cardapios saudaveis, agradaveis e acessiveis.

Também foi apresentada a importancia do arroz com o feijado em relacéo
aos aminoacidos e que € possivel substituir o feijao por lentilha, gréao-de-bico
ou outro cereal. Os alunos construiram piramides alimentares com variados
alimentos e as interpretaram.

ApoOs a leitura de “Alimento para o Cérebro” relacionou-se os alimentos

que contém Omega 3 e levantou-se a questdo de que nao podem ser



consumidos pela maioria da populacéo, pois o texto faz referéncia ao salmao,
as castanhas e ao kiwi, considerados de alto valor capital. O questionamento
foi de grande valia porque incentivou a pesquisa sobre outros alimentos ricos
em acido graxo, 6mega 3 e mais acessiveis como sardinha, espinafre e 0leos
de cozinha.

A pesquisa também trouxe a informagéo de que ovos, arroz, massas,
cenoura, rucula, frutas citricas, leite e chocolate (na quantia correta), folhas e
oleaginosas sao alimentos que fornecem nutrientes importantissimos para o
funcionamento do cérebro e tém grande importancia no combate as doencas
degenerativas do sistema nervoso.

Alunos e professor esquematizaram no quadro de giz uma tabela com
cardapio que alguns alunos fizeram em suas dietas do dia anterior. Refletiram o
tipo de alimento usado, que nutrientes esses alimentos contemplavam, o que
faltou para equilibrar e como poderiam ser substituidos para que ficassem mais
saudaveis.

Foi observado no inicio que os alunos ndo se sentiram a vontade para
falar de suas refeicbes, explicou-se que seria importante relatar para que
percebessem se sua alimentacao estava ou néo correta.

Apbs discussbes e leituras, estruturou-se um modelo de cardapio
saudavel e economicamente acessivel. Esta atividade foi bastante
interessante, porque os alunos perceberam a possibilidade de fazer uma dieta
equilibrada com alimentos acessiveis, ricos em nutrientes necessarios para
manter o bom funcionamento corporal.

As informacdes sobre as células adiposas e leptina, levaram os alunos a
perceber a importancia de evitar gorduras, frituras, salgadinhos e fast food em
geral. Foi alertado de que podem e devem comer todos os tipos de alimentos,
porém sempre estar atento a quantidade e a variedade.

Os alunos relacionaram os lipidios ao colesterol e aos triglicerideos e o
excesso destes no sangue, as doencas cardiovasculares como entupimento de
artérias e veias (aterosclerose), infarto e acidente vascular cerebral. Estudos de
casos e leitura de alguns exames de sangue despertaram interesse em

atitudes para melhoria da saude.



Ao final das atividades percebeu-se a compreenséo e colaboracdo dos
alunos para a mudanca de habitos alimentares, e nas atividades propostas pelo

projeto.

2.4 — CONSIDERACOES FINAIS

O projeto de intervencdo permitiu perceber que os adolescentes tém
conhecimento de que suas praticas alimentares nem sempre sdo saudaveis
mas nao tém a compreensao do que vem a ser uma alimentacao balanceada e
nutritiva nao relacionando conhecimentos adquiridos nutrientes com uma
pratica alimentar saudavel.

O ensino médio foi um bom momento para esta intervencdo porque
nesta etapa do ensino basico o aluno ja é bastante independente para realizar
as pesquisas e pode ser influenciado pelo conhecimento quando este torna-lhe
significativo.

O projeto promoveu a aprendizagem sobre nutrientes (o que séo, as
fontes, as funcdes, as consequéncias da falta no organismo) através de
pesquisas, debates, leituras e reflexdes. Possibilitou aos alunos a percepcéo
da importancia de um alimento nutritivo para o crescimento, desenvolvimento e
desempenho presente e futuro. Oportunizou ainda o conhecimento das
consequéncias do excesso ou da caréncia de alguns nutrientes.

A intervencédo contribuiu para que os alunos adquirissem conhecimentos
sobre alimentacéo, possibilitando a compreensdo de seus habitos alimentares,
e da importancia de mudangas para melhora-los. Também contribuiu para que
os adolescentes levassem o0 aprendizado para seus familiares, principalmente
nas questdes relacionadas a doencas cardiovasculares pois muitas das
perguntas e questionamentos foram relacionados diretamente com a saude de

pais, avls e outros familiares.



APENDICE

Apéndice 1- Dados pessoais dos alunos que relatam os tipos de alimentos que

consomem.

(@]

Aluno 1: sexo masculino, 15 anos, treina futebol 3 vezes por
semana, peso e altura padrdao em relacdo a turma.

Aluno 2: sexo feminino, 15 anos, ndo pratica atividade fisica
regular; peso acima em relacdo aos outros alunos e altura padrao
considerando a dos colegas de turma.

Aluno 3: sexo feminino, 14 anos, treina volei 3 vezes por semana,
peso e altura padrdo em relacéo a turma.

Aluno 4: sexo masculino, treina judd 2 vezes por semana, peso e

altura pouco acima do padréo da turma.



Apéndice 2- Questionario sobre habitos e comportamentos relacionados a

alimentacao e a pratica de atividades fisicas.

O 0 0O O 0O oo 00 O o o0 o o o o

o O O O

Vocé come frutas em geral?

Come carne todos os dias?

Toma refrigerante todos os dias?

Come frango sem pele?

Come carne vermelha com gorduras visiveis?

Come peixe com frequéncia?

Come algum tipo de salada todos os dias?

Come pao com manteiga?

Come p&o com margarina?

Come pao com doce?

Usa azeite de oliva?

Come maionese com frequéncia?

Usa leite desnatado?

Usa leite integral?

Costuma beber muita agua?

Inclui em sua dieta algum tipo de folhas como alface, repolho,
almeir&o ou couve?

Come algum tipo de tubérculo como batata, batata-doce,
beterraba, cebola, cenoura, mandioca?

Come algumas destas hortalicas: chuchu, pepino, pimentéo,
rabanete, espinafre, tomate, quiabo, vagem?

Come algum destes cereais: feijao, lentilha, grdo de bico, arroz
integral?

Come a merenda oferecida pela escola?

Come fora de casa: sanduiches, salgadinhos, sorvete, doces?
Pratica algum esporte?

Pratica alguma atividade fisica como caminhada, corrida,
bicicleta, academia?

Usa, para vir a escola, algum tipo de transporte (6nibus, carro,
bicicleta, motocicleta)

Vem a pé para a escola?

Nos momentos de folga costuma praticar algum tipo de atividade
fisica?

Acha importante praticar esporte?

Acha importante ter algum tipo de atividade fisica?



Apéndice 3- Questionario para conhecimento dos nutrientes.

o Vocé sabe por que devemos comer feijdo com arroz?

o Vocé tem algum conhecimento sobre a importancia das
vitaminas?

o Vocé conhece a importancia das proteinas?

o Sabe por que devemos incluir frutas e verduras na dieta?

o Vocé sabe como € uma alimentacdo saudavel?

o Vocé considera importante uma pessoa usar suplementos
vitaminicos (vitaminas compradas em farmécia)?

o Costuma ler rétulos de alimentos industrializados?

o Acha importante comer vegetais?

o Sabe gue tipos de alimentos compdem um prato equilibrado e
variado ?

o J& ouviu falar em colesterol?

o Sabe 0s perigos que uma taxa alta de colesterol pode trazer a
pessoa?

o Sabe que alimentos séo fontes de proteinas?

o Sabe o que é uma doenca cardiovascular?

o Acha importante a pessoa saber como cuidar de sua
alimentacéo?

o Vocé considera os seus habitos alimentares corretos?

o Sabe em que tipo de alimento encontra-se o céalcio?

o Sabe que tipo de alimento € rico em gordura insaturada?

o Tem interesse em mudar seus habitos alimentares para ter mais
saude e evitar alguns tipos de doencas?

o Sabe que alimentos contém gordura trans?

o Sabe por que deve-se incluir carne na dieta?

o Controla o sal em sua alimentagao?
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Resumo:

A revisdo de literatura sobre os habitos alimentares
dos adolescentes mostra que o0s trabalhos
publicados revelam um costume alimentar
inadequado e baixo indice na pratica de atividades
fisicas neste grupo. Varios trabalhos enfatizam a
necessidade de intervencodes educativas
especificamente voltadas a educacao alimentar ou
nutricional e ao estimulo de exercicios fisicos.
Estratégias de educacdo alimentar séo
necessarias para que haja difusdo de informacdes
gue ensinem e orientem os adolescentes a evitar o
consumo de alimentos ricos em calorias e
gorduras saturadas e pobres em fibras e
nutrientes. As acOes para a aprendizagem do
conhecimento sobre nutricdo e alimentos visam




diminuir os impactos negativos a saulde,
produzidos por uma alimentacdo sem qualidade
nutritiva e promover a formacdo de habitos. A
adolescéncia é um periodo critico para as
intervencdes preventivas particularmente para
desenvolver a consciéncia, estimular o individuo
no sentido de escolhas alimentares saudaveis e a
despertar o interesse esportivo. As necessidades
nutricionais séo expostas pela literatura de forma
clara e podem ser ensinadas. O adolescente deve
ser orientado a relacionar a importancia dos
nutrientes com uma alimentacdo diversificada.
Como a escola é o local onde se transforma e se
orienta através do conhecimento, podem-se
promover as acdes educativas que provoquem
mudancas de atitudes, habitos e comportamentos.
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