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Resumo: Ultimamente, a alimentacdo saudavel esta sendo foco de grandes e importantes discussdes
no Brasil e no mundo. Equivalentes a estes debates, estdo surgindo cada vez mais preocupacdes em
relagdo ao tema. Com isso, esta pesquisa de campo, intitulada “Educag@o alimentar: conscientizando
para uma vida saudavel” de autoria de Amanda Soares da Silva ¢ Raimundo Gabriel do Nascimento
Lira, alunos do IFRN/Jodo Cémara, apresenta como finalidade em conscientizar os alunos dos sextos
anos da “Escola Municipal Professor Cicero Varela” (a qual foi escolhida como parceira do Instituto
no ramo da pesquisa) na cidade de Jodo Cémara/RN, em como podemos nos alimentar bem sem
causar danos a nossa saude. Este estudo ainda estd em andamento, no entanto ja se estabeleceu como
metodologia a medicdo do IMC (indice de Massa Corporea) dos alunos dos sextos anos do turno
matutino; incentivar a criacdo de um horario para se alimentar; serdo realizadas também palestras
conscientizando sobre uma nutricdo saudavel e oficinas envolvendo a degustacdo de frutas e verduras
para estimular a criacdo de novos habitos alimentares no cotidiano dos alunos. Até o atual momento,
uma das conclusdes deste trabalho que mais chama atencdo é o fato de a maioria dos alunos ja
analisados estarem com o IMC inadequado. Autores como WILLIAMS (2002) e William Mcardle
(1998), foram usados, neste artigo, como parametros de estudo de uma alimentacdo saudavel. Em
relacdo a obra este ultimo autor, nos aprofundamos no capitulo “Nutri¢do: a base para o desempenho
humano”.

Palavras—chave: alimentacdo, alunos, saudavel

1. INTRODUCAO

Atualmente muitas pessoas estdo invertendo o papel da alimentacdo. Estdo convertendo-a, de
aliada, para a maior inimiga de sua salde, pois pela correria contemporanea, por fatores emocionais ou
simplesmente por ndo terem conhecimento sobre tal assunto, adotaram uma dieta inadequada para o
bom funcionamento de seu organismo e para a profilaxia de varias doengas, ou seja, essa dieta ndo tem
uma proporcdo balanceada de carboidratos, gorduras, proteinas, dentre outros nutrientes, pois de
acordo com Mcardle, “a ingestdo diaria de carboidratos deve ser suficiente para manter as reservas
corporais de glicogénio, que sdo relativamente limitadas.”. Em relagéo aos lipidios ele afirma que “[...]
acredita-se que, para promover uma melhor salde, a ingestdo de gordura ndo deve ser superior a 30%
do contelido energético total da dieta, e que uma quantidade menor poderia ser até mais desejavel.”, ja
sobre as proteinas Mcardle afirma: ”a quantidade dietética recomendada (QDR) para ingestdo de
proteina é de 0,8 g por quilograma de massa corporal. Uma pessoa com que pesa 77kgnecessitaria,
portanto, de aproximadamente 62 g de proteina por dia.”.

Assim, com este trabalho visamos conscientizar os alunos dos sextos anos da Escola Municipal
Professor Cicero Varela da cidade de Jodo Camara/RN, sobre o que € uma boa e uma ma alimentacéo
e 0s beneficios e as avarias que elas causam em nosso corpo.

Com essa conscientizacdo e a partir da mesma, buscamos diminuir o consumo de produtos
industrializados que contém grandes quantidades de gorduras saturadas, sodio e outras substancias
que, em excesso podem causar doencas; incentivar o consumo de legumes, verduras e outros alimentos
que contenham nutrientes essenciais para nossa saude; promover oficinas que envolvam a degustacao
de frutas e outros alimentos como forma de estimular a inclusdo de novos habitos; Realizar palestras,
conscientizando-os sobre a necessidade de incluir em suas dietas uma alimentagdo saudavel. Além
disso, buscamos estimular a criagdo, na rotina dos alunos, de um horario para se alimentar, muitas
vezes, 0S jovens passam a maior parte do dia em frente a televisdo e/ou ao computador, ndo tendo
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nocdo do que estdo comendo, nem se estdo comendo, influenciando, assim, uma mastigacéo
inadequada e, portanto um menor grau de saciedade.

A “Escola Municipal Professor Cicero Varela” ¢ apresentada com uma das referéncias da boa
educacdo publica do municipio. Funcionando nos trés turnos, essa institui¢cdo de ensino tem mais de
1600 alunos matriculados e, este ano, completara 36 anos desde sua fundacdo. O nome deste colégio
foi uma homenagem a Cicero Péricles Varela, o qual era natural da cidade de Touros/RN, mas que, na
juventude, passou a morar em Jodo Camara. Além de desenhista e pintor, Cicero foi o primeiro
professor de Jodo Camara e fundador do primeiro jornal da cidade, “O Torredo”.

2. MATERIAL E METODOS

Primeiramente foi enviado do IFRN/Campus Jodo Camara para a “Escola Municipal Professor
Cicero Varela”, um oficio apresentando nosso projeto e convidando-a a participar da nossa pesquisa.
Ap0s a solicitacdo aprovada, iniciamos a coleta de dados. Priorizamos realizar a coleta com os alunos
do turno matutino por causa de uma coeréncia de horarios, pois estudamos no turno vespertino. Pela
manhd, existem no colégio, seis (6) turmas de sexto ano, cada uma com aproximadamente quarenta
(40) alunos.

O nosso primeiro contato com os alunos e o inicio da arrecadagdo dos dados sucedeu em uma
das turmas do turno selecionado, pois estava em horario vago (uma realidade da imensa maioria das
escolas publicas do nosso pais). Ao chegarmos a sala de aula na qual ocorreu a coleta, apresentamos,
para 0s jovens, nossa proposta de pesquisa para que elas tivessem conhecimento do nosso intuito de
estudo. Apos isso, usando uma balanga portatil e uma fita métrica, medimos e pesamos os alunos para
calcular o IMC dos mesmos. Nesse primeiro dia estavam presentes Maria Elizabete Paiva (professora
da disciplina de educacdo fisica do IFRN/Jodo Camara e orientadora deste projeto de pesquisa) e
Raimundo Gabriel (um dos autores deste artigo).

Nas demais visitas a escola, usamos outros espacgos disponibilizados pela direcdo do colégio
para medir e pesar outros alunos, um desses locais foi a biblioteca, a qual é um recinto amplo, arejado
e com bastante iluminacdo, e por estarem presentes mais duas alunas do IFRN/Jodo C&mara (Amanda
Soares da Silva e Anna Beatriz) podemos trabalhar mais rapido e produtivamente. Na biblioteca,
analisamos os alunos que ja estavam ali presentes e, apds isso, foram trazidos, pela direcdo, grupos de
dez (10) em dez (10) alunos, para que a aula que eles estavam assistindo na classe ndo fosse
totalmente prejudicada.

Para sabermos a realidade nutricional dos alunos, s6 o calculo do IMC nédo bastaria, por isso
fomos a escola, aplicamos um questionario aos alunos e eles mesmos responderam. Os que ja estavam
totalmente alfabetizados conseguiram fazer sozinhos, jaA os que ainda estdo em processo de
alfabetizacdo necessitaram de maior atencéo e ajuda para que pudessem responder ao questionario, o
qual envolvia questbes perguntando quantas refeicGes eles faziam ao dia; o que comiam nessas
refeicGes; se consumiam frequentemente muitas frutas; dentre outros questionamentos. Com esse
questionario, conseguimos entender como andava a dieta dos alunos (os dados estdo expostos no
topico 3.6 deste artigo), pois como é afirmado no livro de Mcardle, “uma vez atendidas as demandas
basicas de nutrientes, as necessidades extras de energia podem ser atendidas por inimeras fontes
alimentares, com base na preferéncia individual.”.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Atualmente os indices de problemas originados por uma ma alimentagdo sdo muitos altos.
Segundo estimativas globais da OMS, o insuficiente consumo de frutas e hortaligas é responsavel
anualmente por 2,7 milhdes de mortes, além de contribuir para o surgimento de doengas, como é
mostrado na Tabela 1.

Tabela 1 - estimativas globais das consequéncias do insuficiente consumo de frutas e hortaligas
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PD PPD
Doencas isquémicas do coracao 31%
Doengas cérebro- vascular 11%
Cénceres gastrointestinais 19%

PD = Problemas causados por deficiéncia de frutas e hortaligas na alimentacdo; PPD = Porcentagem
dos problemas causados por tal deficiéncia
Fonte: OMS

3.1. Carga global das DCNT (Doencas Crdnicas Ndo Transmissiveis)

Doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2, cancer,doencas respiratorias cronicas: 50% de 6bitos
no mundo.

Prevaléncia de obesidade (adultos): 11,1% (IMC >=30 kg/m?. Em homens: 8,9%. Em
mulheres: 13,1%.

Prevaléncia em excesso de peso: 40,6% (IMC >=25kg/m?). Em homens: 41,1%. Em mulheres:
40,0%.

Brasil (IBGE, POF 2002/2003).

3.3. Aumentou o sobrepeso de homens e mulheres entre 10 e 19 anos de idade nos ultimos 34
anos

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o aumento de peso em
adolescentes de 10 a 19 anos foi continuo nos Gltimos 34 anos. Isso € mais perceptivel no sexo
masculino, em que o indice passou de 3,7% para 21,7%, 0 que representa um acréscimo de seis vezes.
Ja entre as jovens, as estatisticas triplicaram: de 7,6% para 19,% entre 1974-75 e 2008-009.
Quanto a obesidade, mostra-se menos intensa, mas também com tendéncia ascendente, indo de 0,4%
para 5,9% entre meninos e rapazes e de 0,7% para 4,0% no sexo feminino.
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Figura 1 - Principais causas da obesidade.

3.4. Nossa Pesquisa

Por ser muito recente, nossa pesquisa ainda esta em andamento. Além disso, a escola apresenta
uma grande quantidade de alunos e por causa de compromissos dos mesmos (recesso, dias de
avaliacdes, dentre outros), ainda ndo foram coletados os dados de todos os alunos para calcularmos
seu indice de massa corporea (IMC). Entretanto de um universo de aproximadamente 240 alunos, ja
foi medido o IMC de cerca de trinta e cinco por cento (35%) das criancas, € com isso, obtivemos 0s
seguintes resultados: dos 83 alunos avaliados, quarenta e quatro (44) estdo abaixo do peso (IMC <
19,0), trinta e dois (32) estdo dentro do padrdo (IMC < 19,0 > 25,0) e sete (7) estdo acima do peso
(IMC > 25,0). Estes alunos estdo, em média, com o IMC igual a 19.6. Até agora, o menor valor do
IMC desses alunos foi 14,4 e o maior valor chegou a 34,2.
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Figura 2 - Porcentagem do IMC (indice de Massa Corporea) dos alunos ja pesquisados

Em um questionario aplicado aos estudantes (e preenchido pelos mesmos), foi descoberto que,
em suas dietas, ha um elevado consumo de refrigerantes e varios tipos de doces (0 que causa excesso
de carboidratos em nosso corpo, e por isso, serdo posteriormente transformados em gorduras); uma
grande quantidade de frituras (Excesso de lipidios); uma deficiéncia na ingestdo de frutas e verduras
(provocando caréncia de vitaminas e sais minerais em nosso organismo). Esta, ndo é uma nutricao
adequada de acordo com autores que estudam tal assunto. Vejamos o que alguns destes autores
apresentam sobre nutricao:

3.5. Nutricdo
Uma das areas mais estudadas atualmente, a nutricdo é um elemento determinante para um

estilo de vida adequado, pois os seres vivos dependem de energia para manutencéo da vida.

“Normalmente definida como o somatério dos processos envolvidos na assimilacdo de
substancias alimentares por organismos vivos” (WILLIAMS, 2002), a nutricdo pode ser interpretada
num sentido mais amplo, considerando influéncias de fatores psicoldgicos, socioldgicos e econémicos.
E importante ressaltar que apesar de existir a influéncia desses fatores, os papéis biogquimicos e
fisiol6gicos de muitos tipos diferentes de alimentos sdo semelhantes.

Entende-se por assimilagdo de substancias alimentares, as etapas de ingestéo, digestdo, absor¢do
e metabolismo do alimento. O propdsito do alimento é fornecer-nos uma variedade de nutrientes, esse
por sua vez, promove o crescimento e reparos dos tecidos (proteinas e minerais); regula 0s processos
organicos (vitaminas e sais minerais); e fornece energia para 0s processos Vitais e exercicio fisico
(carboidratos e lipidios), evidentemente que alguns nutrientes, quando competentes, podem exercer o
papel de um outro. (WILLIAMS, 2002).

FUNCOES DOS ALIMENTOS

O Principal objetivo do alimento é fornecer ao corpo 0s nutrientes necessarios tanto para
funcdes fisioldgicas como bioquimicas. Existem seis tipos principais de nutrientes: Os carboidratos,
gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e &gua. Estes nutrientes segundo WILLIAMS (2002)
executam trés funcdes principais.
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CARBOIDRATOS

Os carboidratos sdo a principal fonte de energia do organismo. Eles sdo um grupo de
substancias quimicas formadas por moléculas simples, conhecidas como sacarideos; estes sdo
combinados para formar os principais tipos de carboidratos: agucares e amido. Os aguUcares sao
carboidratos simples, formados por uma ou duas moléculas de sacarideos ligados sdo chamados
monossacarideos ou dissacarideos.

Os 3 mais conhecidos monossacarideos sdo a glicose (cana-de-agucar), frutose (frutas) e
galactose (leite). A combinacdo de dois monossacarideos forma o dissacarideo que inclui a maltose,
lactose, sacarose.

Todos os monossacarideos que nao séo glicose, quando em nosso organismo, sdo transformados
na mesma. Para melhor compreensdo nos amparamos em MCARDLE:

Apos a absorcéo pelo intestino delgado, a glicose pode ser usada diretamente pela célula para
obter energia, armazenada na forma de glicogénio nos musculos e no figado, ou transformadas
em gorduras (lipidios) para armazenamento de energia.

Uma quantidade excessiva de carboidratos fermentaveis (principalmente sacarose) na dieta
constitui a causa principal de deterioracdo dos dentes. Ainda ndo foi estabelecido o papel
preciso, se é que chega a desempenhar algum papel, que o aclcar excessivo na dieta
desempenha em certas doencas, tais como diabetes, obesidade e coronariopatia.

(1998, p. 7 e 10).

O AMIDO
Os amidos sdo carboidratos complexos, constituidos de no minimo 10 moléculas de sacarideos,

que devem ser transformados antes de serem absorvidas pelo organismo. Para os especialistas, eles

devem ser ingeridos como fonte de energia principal ao invés dos aglcares. Sdo encontrados em

muitas plantas alimenticias como: as frutas, vegetais, batata, derivados de grdos, pdo, massas e cereais.
O amido, € a forma de armazenamento dos carboidratos nas plantas, é a forma mais familiar de
polissacarideos vegetais. E encontrado em sementes, no milho e nos varios gréos como que s&o
feito o pdo, os cereais, 0s espaguetes e os produtos de pastelaria. Grandes quantidades estdo
presentes também nas ervilhas, nos feijdes, nas batatas e nas raizes, onde funcionam como
depdsito de energia para utilizacdo futura das plantas.
(MCARDLE 1998, p. 7).

AS FIBRAS

S&do nada mais que diversos carboidratos polissacarideos nas paredes das células vegetais,
que sdo resistentes as enzimas digestivas e que fazem aumentar o volume no trato intestinal. Podem se
diferir em solUveis e insoluveis.

As fibras insollveis passam por todo trato intestinal (boca, es6fago, estbmago, intestino
delgado, grosso e reto) sem serem metabolizadas. “Ao passo que as sollveis sdo metabolizadas no
intestino grosso” (WILLIAMS, 2002).

As fibras consistem nas partes indigeriveis dos alimentos de origem vegetal e ajudam a prevenir
doengas cardiacas e cancer nos intestinos. As fibras que ingerimos vém da casca de gréos integrais,
casca e da polpa das frutas e do material fibroso das hortalicas. Embora as fibras ndo tenham valor
nutritivo nem energético, sdo indispensaveis a dieta.

Os alimentos com fibras ddo a sensacéo de saciedade, ajudam na perda de peso e desempenham
importante papel manutencdo da saide, também facilitam a passagem dos residuos pelo intestino,
modificam a absor¢do dos nutrientes no intestino, como reduzem a absor¢do de gorduras, baixam
ligeiramente os niveis de colesterol no sangue.

Cada adulto deve ingerir cerca de 25 g. de fibras por dia. Vale ressaltar que na alimentacéo
tipica do brasileiro contém muita gordura animal e carboidratos refinados que sdo deficientes em
fibras. Para criangas ndo é recomendado a ingestdo exagerada de fibras porque elas interferem na
absorcdo de alguns minerais essenciais a saide (JORNAL O GLOBO, 1996).
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Alimentos ricos em fibras: Ameixas, améndoas, amendoim torrado, feijdo carioca cozido,
passas, espinafre, ervilhas, lentilhas cozidas, pdo francés, milho verde, arroz integral, cenoura crua,
magcas, bananas e morangos. “Os alimentos refinados tém menor valor nutritivo que os integrais, pois
sdo removidos grande parte do conteudo de fibras dos mesmos” (JORNAL O GLOBO, 1996).

3.6. A desnutricéo

Atualmente a desnutri¢do ¢ um problema que esta sendo eficazmente combatido no Brasil e, por
isso, muitas vezes € ignorado pela maioria da populacdo. No entanto, embora os indices desse
problema estejam diminuindo, ela ainda esta presente na realidade de muitas familias brasileiras. Em
nossa pesquisa, a maioria dos alunos ja analisados apresentou um quadro de desnutricdo. Com o
questionario que aplicamos aos alunos foi constatado que eles fazem, no minimo, trés refeicdes ao dia
e que, na escola, a maioria das criangas preferem comer frituras, refrigerantes, doces etc, e ndo comem
o lanche proporcionado pelo colégio. Com esses dados, ficou dificil entender o motivo de esses
estudantes estarem desnutridos, pois coma alimentagdo ndo balanceada que tém na escola, eram para
estarem acima do peso. Assim, foram levantadas duas hipéteses: ou os alunos apresentaram dados
totalmente ou parcialmente falsos no questionario, ou esses jovens, em sua rotina, ttm um gasto
energético muito alto.

Vejamos detalhadamente o que os alunos responderam no questionario sobre o que comem na
escola:

Alimentacdo dos alunos na escola

. Refrigerantes, doces,

frituras, salgadinhos,
etc.

Afirmaram ndo
comer nada.

O lancha da
escola.

Figuras 3 - Estimativas da alimentacdo dos alunos enquanto estdo no colégio

4. CONCLUSOES

Com a anélise dos dados dos alunos pesquisados, podemos concluir que: mais da metade dos
alunos estdo com IMC abaixo do que é recomendado; quase dez por cento (10%) dos alunos estdo com
sobrepeso ou com obesidade; os estudantes ndo tém conhecimento de como realmente é uma nutrigdo
saudavel e por isso, ndo possuem uma alimentagao balanceada.

Como esta pesquisa ainda esta em fluxo, até o término da mesma, teremos conclusdes novas e
gerais, pois brevemente serdo analisados todos os alunos.

Pretende-se, até o final desse trabalho, obter uma melhor conscientizacdo dos alunos que
participaram do mesmo, observados pelo interesse, degustacdo e participacdo nas oficinas e palestras.

REFERENCIAS



@) VI CONNEPI'

%X

1
s Congr ordeste de Pesqui
‘Q,‘:‘:" PALMAS - TOCANTINS 2012

19 a 21 de outubro - Ciéncia, tecnologia e inovagao: acoes sustentaveis para o desenvolvimento regional

Doencas provocadas pela obesidade. Disponivel em:
<http://www.blogdoacelio.com.br/saude/5-fatores-que-podem-te-levar-a-obesidade-diabetes-
hipertensao-e-a-doencas-do-coracao/> Acesso em: 01 fev 2012.

Jornal “O Globo”, 1996.

MCARDLE, William. Fisiologia do exercicio: energia, nutricdo e desempenho humano. Traducao
Giuseppe Taranto. Editora Guanabara Koogam, Rio de Janeiro: 1998.

Site Oficial da OMS (Organizacdo Mundial da Saude)
<http://www.who.int/countries/bra/es/> Acesso em: 29 jan 2012.

Site oficial do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e estatistica)
< http://www.ibge.gov.br/home/> Acesso em: 29 jan 2012; 30 mai 2012.

WILLIAMS, M.H. Nutri¢cdo para salde, condicionamento fisico e desempenho esportivo. Manole,
Sdo Paulo, 2002.


http://www.blogdoacelio.com.br/saude/5-fatores-que-podem-te-levar-a-obesidade-diabetes-hipertensao-e-a-doencas-do-coracao/
http://www.blogdoacelio.com.br/saude/5-fatores-que-podem-te-levar-a-obesidade-diabetes-hipertensao-e-a-doencas-do-coracao/
http://www.who.int/countries/bra/es/
http://www.ibge.gov.br/home/



