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RESUMO

O artigo aborda a importancia da alimentacdo saudavel e acdes educativas,
que possam contribuir para incentivo as criangas a ter habitos saudaveis e a pratica
de boa alimentagéo. Os dados foram coletados a partir de pesquisas qualitativas e
observacéo em trés escolas publicas de ensino fundamental, onde foram coletados
dados satisfatérios para estudos, que contribuiram para finalizar a pesquisa. As
escolas praticam essas acdes, oferecem os alimentos organicos e pratica de uma
boa alimentag&o, balanceada para esses alunos. Além da observacéo de algumas
doencas, que ocorre com a ma alimentagdo em certas criangas, e que pode
progredir até a fase adulta senéo tratada corretamente.

PALAVRAS CHAVES: Escola, Doencas, nutrico.

ABSTRACT

The article addresses the importance of healthy eating and educational actions,
which may contribute to encouraging children to have healthy habits and the practice
of good nutrition. Data were collected from qualitative research and observation in
three public elementary schools, where data were collected satisfactory for studies,
which contributed to finalize the research. Schools practice these actions, offer
organic foods and practices of good nutrition, balanced for these students. In addition
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to the observation of some diseases that occur with poor diet in some children, and
may progress until adulthood if not treated properly

KEYWORKS: School, Diseases, nutrition.

1- INTRODUGAO

A alimentacdo saudavel é uma pratica que promove a sadide na infancia e
consequentemente na fase adulta e na velhice. Os habitos alimentares saudaveis
estao prejudicados por varios fatores sociais contempordneos. Entre estes fatores
destaca-se o grande nimero de alimentos industrializados e a falta de tempo
ocasionada pela correria do dia a dia que levam a pratica de lanches rapidos,
inadequados a saude (BRASIL, 2003).

A preocupacdo com a alimentacdo saudavel estd evidenciada no ambito
escolar que busca conscientizar os alunos e garantir os nutrientes essenciais para a
manutengdo e promogado da saude. A escola deve realizar acdes educativas para
conscientizar e orientar a familia € a comunidade sobre a necessidade e a
importancia de desenvolver habitos alimentares saudaveis. Os adultos sdo exemplos
de condutas alimentares, pois as criangas seguem o modelo de comportamento dos
adultos (VALENTE, 2002).

Entende-se por educacao alimentar toda pratica de consumo e preparacao de
alimentos que visa & prevencao de doencas e a consolidacéo de habitos adequados
a uma vida saudavel (BOOG, 1997).

A escola vem cada vez mais abordando esse tema e buscando praticas de
educacéo alimentar que promovam conhecimento e habitos adequados, capazes de
melhorar qualidade de vida das criangas. Aprendizagem significa mudanca de
comportamento. Se ha mudanga nos habitos alimentares ha efetiva aprendizagem
(DAVANCO; TADDEI; GAGLIANONE, 2004).

Considerando tratar-se de questdes altamente relevantes para a sadde e
também a necessidade de uma educacéo eficiente na infancia, torna-se necessario

repensar as agbes que sdo desenvolvidas pela escola e pela familia. A escola e a



familia séo instituictes capazes de formar adultos com habitos alimentares
adequados a manutencao da satde.

Através de pesquisas qualitativas de dados bibliograficos em livros, revistas,
artigos cientificos e observacio dos cardapios da merenda oferecida pela rede
publica de ensino, busca-se analisar a pratica alimentar e sua importancia nos anos

iniciais da educacéo basica.

2- ALIMENTACAO SAUDAVEL

A alimentag&o € um habito e uma necessidade que merece atencao especial
uma vez que e através dela que adquirimos os nutrientes essenciais para a
sobrevivéncia. A alimentagdo é fonte de vida, fonte de satide que garante a
realizagéo das atividades diarias. Assim, em todas as fases da vida, desde o
hascimento até a velhice deve-se controlar tudo que é ingerido no cotidiano. A
infancia merece atengdo muito maior, é a fase de formagéo e de consolidacdo de
habitos. As criangas estdo em fase de crescimento, desenvolvimento e
aprendizagem, necessitam de uma alimentagao adequada, rica em vitaminas e
proteinas essenciais para garantir a salde na adolescéncia até a velhice. A
alimentagdo controlada e balanceada é um caminho eficiente de prevencaoc a varias
doengas (MC BEAN; MILLER, 1999).

Alimentacao adequada e saudavel representa uma pratica alimentar
apropriada aos aspectos biolégicos e socioculturais dos individuos.
Ou seja, deve estar em acordo com as necessidades de cada fase
do curso da vida e com as necessidades alimentares especiais;
acessivel do ponto de vista fisico e financeiro; harménica em
quantidade e qualidade; baseada em praticas produtivas adequadas
e sustentaveis com quantidades minimas de contaminantes fisicos,
quimicos e bioldgicos (PNAN, 2011).

Os alimentos que ingerimos precisam ser variados para garantir a presenca
de todos os nutrientes essenciais para o equilibrio do corpo. E preciso conhecer
esses nutrientes, para que servem e em quais alimentos sdo encontrados.
Basicamente os alimentos precisam ter carboidratos, encontrados nos cereais
(arroz, milho, trigo), farinhas, massas, mandioca, agucar, etc.; lipideos, encontrados

em Oleos vegetais, azeite de oliva, amendoim, nozes, abacate, etc.; proteinas,



encontradas em carnes, ovos, leite, feijao, soja, etc.; vitaminas e minerais
encontrados principalmente em frutas e verduras; fibras, encontradas em frutas,
verduras, alimentos integrais e graos e também a agua que é fundamental a todas
as reagoes do organismo, de suma importancia seu consumo (PNAN, 2011).

O cardapio e o conjunto de diferentes tipos de alimentos que sdo servidos
diariamente nas principais refeicdes. O cardapio escolar e supervisionado e
balanceado por nutricionistas que deve ser seguidos pelos profissionais da
educagao, para atender as necessidades dos alunos. Os alimentos sdo essenciais
para promover o crescimento e que possam produzir energias para funcionar o
organismo corretamente. Além dos nutrientes que estdo presentes nos alimentos,
por isso devem ser consumidos corretamente, pois esses nutrientes ajudam no
funcionamento vital. Essas escolhas sdo importantes para que possa ter uma
alimentagao saudavel e equilibrada (PHILLIPI; S.T. et. al1999).

Dessa forma a alimentacdo deve ser monitorada com cuidado, é necessario
avaliar o alimento e o nutriente. Tarefa dificil de ser realizada, fundamental para a
promogao da saude e que deve ser formada desde o nascimento através da familia

e da escola.

2.1- FORMAGAO DE HABITOS DE ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Na infancia inicia a formagao e construgdo de habitos que estardo presentes
no adulto, uma alimentagé@o saudavel na infancia implica diretamente em um adulto
que come varios tipos alimentos, que garante uma nutricdo adequada livre de riscos
de obesidade e de outras doengas relacionadas (FAGIOLI, D.; NASSER, L.A,2006).

A alimentacdo ndo é um ato solitario, mas sim uma atividade social,
envolvendo varias pessoas desde a produgdo de alimentos, passando pelo seu
preparo e culminando no préprio ato de comer, ocasido para criar e manter formas
ricas de sociabilidade. A dimenséo afetiva da alimentag&o engloba a relagdo com o
outro e esta presente, por exemplo, nas refeicbes familiares, nos momentos de

encontro, de troca de informag6es, de convivio. O aspecto estético da alimentagéo é



outro fator importante observado na exposicdo da comida a mesa, na riqueza de
formas, cores e odores (ROMANELLI, 2006).

Varios aspectos devem ser considerados para garantir uma alimentagéo
saudavel. E Preciso atender as necessidades diarias sem exagero e sem deixar
faltar os nutrientes basicos. O incentivo a alimentagcio adequada deve ocorrer desde
a inféncia para que se desenvolva o paladar para alimentos mais naturais, evitando-
se frituras, excesso de doces e balas (PNAN, 2011).

Outro aspecto importante é estar atenta também a qualidade dos alimentos, a
sua forma de conservacdo uma vez que se estiver contaminado pode provocar
doencas.

Nesse sentido a escola juntamente com o professor de ciéncias representa
um segmento fundamental na formacédo de habitos alimentares saudaveis. Através
de atividades educativas como palestras, debates, confeccdo de cartazes dos
alimentos, dentre outras, podem sensibilizar e conscientizar os alunos sobre a
importancia desse tema. E necessario desenvolver estratégias para reforcar e
estimular o conhecimento dos alunos. Algumas dessas estratégias podem ser
desenvolvidas na propria escola, como por exemplo, a criacéo e cultivo de hortas. O
consumo de frutas legumes e verduras podem ser estimulados no cardapio da
merenda escolar. Pesquisas sobre consumo de produtos organicos e melhoria na

qualidade de vida desenvolvida e orientadas pelos professores podem melhorar os
hébitos alimentares (SANTOS LAS, 2005).

2.2- REEDUCACAO ALIMENTAR

A reeducagdo alimentar & o processo de aprendizado, conscientizacdo e
mudanca de habito alimentar de forma gradativa. E a forma indicada por
nutricionistas e psicélogos de proporcionar o entendimento de erros alimentares e
fazer acontecer a compreensao do que é necessario ser alterado para prevengéo,
recuperacao ou promogédo da saldde. A reeducacgdo alimentar é diferente de fazer

uma dieta. A dieta tem prazo de inicio e fim. Ja a reeducacao alimentar proporciona



uma mudanca total no comportamento, uma mudanga de habito que segue durante
toda a vida (DAMASO, 2003).

Mudar hébito & muito mais dificil do que formar habitos. Uma pessoa que
desde a infancia se habitua a alimentar-se de forma saudavel tera maior facilidade
para enfrentar o cotidiano corrido e evitar os lanches rapidos e o exagero em
guloseimas que sdo oferecidos pela sociedade atual. E bem mais dificil mudar
habitos de uma pessoa que desde a infancia se alimenta de forma inadequada, em
éxagero e outras, ao contrario, em quantidade e qualidade insatisfatoria para o
equilibrio orgénico. Na maioria das vezes a mudanca de habito alimentar s6 ocorre
diante de uma ordem médica para cura de uma doenca e a recuperacao da salde. A
prevencédo fica em segundo plano. A escola e os professores trabalhando em
parceria com a familia podem através do conhecimento e acbes educativas
incentivar as criangas e promover a reeducacdo alimentar e garantir as

necessidades nutricionais dos alunos (BRASIL, 2007).

3- AGCOES EDUCATIVAS PARA FORMACAO DE HABITOS
ALIMENTARES SAUDAVEIS

A escola juntamente com os profissionais da area, desenvolvem projetos
pedagdgicos que visam & aprendizagem e valorizagdo da nutricdo dos alunos.
Embasada no Programa Nacional de Alimentacdo Escolar — PNCA. a escola plblica
oferece a merenda escolar, buscando auxiliar na formacéo de habitos saudaveis,
bem como promover a conscientizagéo de sua necessidade também em suas casas.
De essa forma a escola contribui no aspecto de promocao da a sadde de prevengao
de doencas relacionadas a e nutricdo (BRASIL, 2004).

A escola também desenvolve agdes educativas através do cumprimento dos
temas transversais em seu projeto politico pedagdgico que abrange todas as
disciplinas e principalmente o professor de ciéncias por se tratar de conteludo
especificado na disciplina de Ciéncias no Ensino Fundamental. As atividades
desenvolvidas na escola sdo muito variadas, incluindo projetos onde os alunos

participam através de construcdo de canteiros e cultivos das hortalicas, outros



projetos incluem receitas de sucos e alimentos naturais, também a conservacéo e o
manejo dos alimentos. A escola & um local privilegiado para desenvolver agées que
busquem a formacio de habitos alimentares saudaveis capazes de promover um
aprendizado mais sélido e eficiente. Muitos alunos levam esse aprendizado para
suas casas, contribuindo na formagao habito saudaveis por toda a familia (BRASIL,
2007).

Alguns professores de ciéncias desenvolvem acoes especificas que levam as
informagbes de forma mais dinamicas, mais pratica, deixando os alunos mais
motivados, aprendendo a gostar do que é saudavel. Outros professores trabalham
apenas com as informagdes dos livros didaticos. E necesséaria a busca de acoes
variadas e pesquisas para enriquecer a pratica em sala de aula. Um exemplo seria
produzir a salada de frutas envolvendo pesquisa gque contemple desde forma correta
de higienizacéo, a melhor forma de consumo, os nutrientes e época de produgéo
das frutas utilizadas. Outra acdo educativa relevante é a utilizacao de verduras e
legumes na merenda escolar que foram cultivadas pelos préprios alunos (DAVANCO
et. al 2004)

A escola pulblica oferece gratuitamente a merenda a todos os seus alunos. A
producdo da merenda na escola deve atender ao disposto PNCE e garantir um
alimento saudavel e preparado dentro das normas de higiene e conservagéo. Apesar
de nao dispor de um nutricionista em seu quadro de pessoal, a observagdo dos
cardapios escolares realizada durante uma semana em trés escolas rede publica de
ensino na cidade de Jodo Pinheiro-MG, constatou-se um cardapio variado e

balanceado conforme as seguintes tabelas.

QUADRO1: ESCOLA A

Segunda Terca-Feira Quarta- feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Pao doce | Farofa c¢/carne, Estrogonofe de | Mingau de | Macarrao ao
c/suco. 0oVOoS € couve, frango e arroz. | creme de milho. | molho de
frango ¢/ feijdo.
Carne  moida | Creme de | Arroz doce of | Torta colorida | Farofa ¢/ arroz
c/batatas arroz | abobora ¢/ | coco. ¢/ tomate el|c/ banana e

e feijao.

milho verde e
frango.

repolho.

oVvVOsS € carne.




Arroz  colorido
com verduras e
legumes.

Sopa cremosa
¢/ batata e
cenoura.

Creme de
abobora c/
milho verde.

Tutu de feijao
c/molho de
carne, ovos e

Falso dane-te.

hortalicas.
Macarronada a | Arroz doce cf | Farofa ¢/ carne, | Canjica c/ | Arroz ¢/ linguica
bolonhesa. coco. OVOS & couve. amendoim e cenoura.
| Pao c/ovos | Tutu de feijdo ¢/ | Mingau de | Sopa com | Bolo de
- mexidos € | carne e ovos e | creme de milho. | legumes e | cenoura e suco,
suco. arroz. carne.
QUADRO 2: ESCOLA B
Segunda Terca-Feira Quarta- feira | Quinta-feira @ Sexta-feira
Arroz com Leite com Feijao tropeiro | Canjica cf Galinhada
carne moida | toddy e pao coco
doce
Bolacha ¢/ Engrossado Bolo cenoura | Sopa com P&o c/carne e
suco de frango ¢/ e suco legumes e suco
couve carne moida
Tutu de fejjao | Galinhada Pao doce e Arroz com Sopa com
c/carne, ovos leite ¢/ toddy | carne e legumes e
couve e serve salada de carne
uma fruta verduras
laranja.
Canjica Feijao tropeiro | Mingau de Engrossado Bolo de
creme de de frango c/ cenoura e
milho couve suco
Macarrdo ¢/ |Bolacha / suco |P&o ¢/ carne e |Canijica Tutu de feijao
carne moida suco c/carne, ovos
couve e serve
uma fruta
laranja.
QUADRO 3: ESCOLAC
Segunda- feira | Terca- feira Quarta- feira . | Quinta- feira Sexta- feira
Arroz ¢/ carne | Macarrao frita | Farofa de | Sopa com | Caldo de
e cenoura c/ carne cenoura e | legumes e | mandioca
abobora couve | verdura
e ovOos
Bolacha ¢/ | Feijao tropeiro | Mingau de | Arroz ¢/ frango | Macarrio frito /




SuCo creme de carne
milho

Sopa ¢/ | Arroz ¢ feijao | Caldo de | Farofa de | Bolacha e
legumes e | carne e salada | mandioca cenoura SUCo
verduras de verduras abobora couve

€ oVOoS
Engrossado ¢/ | Arroz e frango | Feijao tropeiro | Mingau de | Sopa verduras
carne creme de | e legumes

milho
Farofa de | Bolacha e | Macarrao frito | Caldo de | Mingau de
cenoura suco ¢/ carne mandioca creme de
abobora couve milho
e ovOoSs

Observa-se nas tabelas que praticamente as trés escolas mantiveram o
cardapio com um padrdo de variedades e incentivo a alimentos como frutas,
legumes e verduras. As trés escolas produzem diferentes tipos de hortalicas
organicas para a preparagdo das merendas que sdo oferecidas aos alunos
configurando mais um fator positivo na formagéo de habitos alimentares saudaveis.

Além da propria producao de alguns alimentos, as escolas oferece vareados
tipos de alimentos que sdo essenciais na regulacdo do organismo e fonte de
vitaminas. As escolas também praticam com os alunos formas de como cuidar e
cultivar os alimentos. Pois e muito importante comer varios tipos de alimentos uma
vez que possuem fungdes diferentes. E que saiba fazer boas escolhas, e ter habitos

saudaveis, para garantir um futuro com boa satide (PHILLIPI; S.T. et. al, 1999).

4- ALIMENTACAO SAUDAVEL COMO FORMA DE PREVENCAO A
DOENCAS.
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Ha um grande numero de doencas relacionadas a habitos alimentares
inadequados, entre elas estdo a obesidade, as anemias, e a desnutricdo. A busca
de uma alimentacdo adequada desde a infancia constitui uma forma de prevencao a
essas doencgas. Considera-se uma responsabilidade dividida pela escola e pela
familia que controlam que tipos de alimentos que essas criangas podem ingerir
(FRIBERG, 2004).

A obesidade infantil & resultado de alimentos caléricos ingeridos em excesso,
e que pode causar sérios prejuizos a salde e ao desenvolvimento da crianca (IBGE,
2013).

A obesidade tem varias consequéncias, precoces e ao longo
prazo, podendo comprometer o desenvolvimento fisico e emocional
das criangas. A crianca obesa tem maior possibilidade de apresentar
dificuldades na socializacdo, dificuldades escolares, baixa- estima e
episdédios de depressdo. Ela tem predisposicdo aumentada para
tornar-se um adulto obeso. Por outro lado, € na infancia que existem
maiores oportunidades para promover mudancas positivas ou de
conceitos, habitos e comportamentos alimentares, o que torna esse
periodo da vida um dos mais importantes para o sucesso do
tratamento e prevencao da obesidade. (ZANELLA, 2005).

A obesidade quando surge na infancia quase sempre persiste na fase adulta.
Por isso e importante que prevencéo da obesidade infantil, comece com a limitagéo
de ganho de peso, e controle dos alimentos ingeridos (SILVA, 2007).

A anemia e uma doenga que é frequente em criangas abaixo de cinco anos
de idade, mas que também ocorre em todas as outras fases de desenvolvimento.
Pode ter como causa a falta de nutrientes como o ferro, acida félico e vitamina B 12,
essenciais para a manutenc¢ao do corpo (Osorio, 2002).

O maior indice de anemias ocorre em mulheres e em criancas que
apresentam a maior vulnerabilidade, [indice a organizacédo da agencia nacional de
vigilancia sanitaria a obrigatoriedade no ano de 2002, a Resolugdo n°. 344 °%da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, tornando obrigatéria a adicao de ferro e
acido fdlico nas farinhas de milho e trigo. Essa medida sé entrou em vigor em junho
de 2004 (ANVS, 2002).

A desnutricdo diminuiu nos Udltimos tempos, mas ainda ha casos de
desnutricdo, principalmente nas criangas de baixa renda e que moram em locais de
grande indice de pobreza. Aléem de ser um problema de salide publica a desnutricio

ocorre por falta de nutrientes que o corpo precisa para manter o metabolismo
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funcionando corretamente. A desnutricao € decorrente da alimentacéo, pela falta de
habitos alimentares que garantem uma boa saude (ZANELLA, 2005).

A desnutricdo também e causado por uma gestagéo anémica, a crianca ja
nasce com o nanismo infantil com baixo peso e com deficiéncias de nutrientes, para
que possa ter uma boa alimentagéo, e vao ao longo do tempo sem ter uma
reeducacéo alimentar que possa contribuir com a salide, além de nado ter uma boa
estrutura familiar e condi¢ées precarias as moradias & baixa renda que nio tem o
suficiente para manter os alimentos suficientes e adequados para essas criangas
(DAMASO, 2003).

A promogéo da salde é responsabilidade também da familia e da educacao
que devem desenvolver acgbes educativas de prevencdo. Através de uma
alimentag&o adequada, balanceada é possivel prevenir doengas que podem trazem
grandes prejuizos a sociedade (FRIBERG, 2004).

5- CONSIDERACOES FINAIS

A alimentagdo saudavel € uma forma de garantir a salide da crianga € o seu
desenvolvimento escolar. A escola deve realizar agées educativas para incentivar o
desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis e a reeducacéo alimentar. A
realizagdo de aulas dinamicas e praticas sdo mais eficientes e agradaveis aos
alunos, promovem maior facilidade de aprendizagem que s&o levadas até as suas
familias. A escola é local priviegiado e contribui efetivamente com o
desenvolvimento de habitos saudaveis em toda comunidade quando desenvolve
projetos especificos e aulas onde o aluno e o protagonista. As acdes educativas
para a alimentagdo saudavel devem ser priorizadas, previnem doencas e forma

adultos saudaveis com maior qualidade de vida.
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