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RESUMO

BARTH, Shelley Cristine. Habitos alimentares em alunos do oitavo ano: diagnostico
e prevencao de doengas relacionadas ao consumo de alimentos ultraprocessados.
2019. Monografia (Graduacdo em Licenciatura em Ciéncias Naturais), curso de
Licenciatura Interdisciplinar em Ciéncias Naturais, Universidade Tecnoldgica Federal
do Parana, Campus Ponta Grossa. 2019.

O presente trabalho tem como objetivo sensibilizar jovens de 13 a 14 anos a
respeito de habitos alimentares e sua influéncia na qualidade de vida presente e
futura. Pesquisas apontam um aumento significativo entre criangas e adolescentes
de casos de obesidade e hipertensao arterial, 0 que pode acarretar em DCNTs
(doencgas crbnicas nao transmissiveis) futuras, interferindo na qualidade de vida e
diminuindo sua expectativa. Como processo metodoldgico foi aplicada uma
sequéncia didatica com 62 alunos do Colégio Estadual Padre Carlos Zelesny, Ponta
Grossa, Parana. Tendo como foco a realidade dos alunos, a qual foi identificada por
meio de questionarios que nortearam a pesquisa. A sensibilizagao a respeito dos
habitos alimentares € independente das condigées socioecondmicas, uma vez que
os alimentos ultraprocessados estdo presentes no cotidiano da populacido mundial.
Ha poucas informagdes sobre sua produgao, nas escolas e na vida cotidiana, bem
como as consequéncias do consumo excessivo desses produtos, desencadeado por
suas formas, sabores e cores atrativos. A pratica desse trabalho contou com trés
turmas do oitavo ano cujas atividades foram divididas em quatro momentos: a tabela
de analise da composig¢ao quimica dos alimentos, os questionarios, a aula expositiva
e 0 jogo dos habitos alimentares. Trabalhar a prevencdo de doengas relacionadas a
alimentacdo nas escolas € um meio eficaz para que os alunos adquiram
conhecimento a respeito do tema, porém, ndo €& capaz de alterar os habitos
alimentares, para se reverter essa situacdo € necessaria a acdo de oOrgaos
governamentais em parceria com as escolas e 0os meios de comunicagao para que a
populacao também possa ter conhecimento e melhorar seus habitos alimentares.

Palavras-chave: Alimentos ultraprocessados; DCNTs; habitos alimentares.



ABSTRACT

BARTH, Shelley Cristine. Eating habits in eighth graders: diagnosis and prevention of
diseases related to the consumption of ultra-processed foods. 2019. Monograph
(Undergraduate Degree in Natural Sciences), course of Interdisciplinary Degree in
Natural Sciences, Federal University of Technology — Parana, Campus Ponta
Grossa. 2019.

This paper aims to raise the awareness of youngsters between 13 and 14 years old
about eating habits and their influence in their present and future quality of life.
Research indicates a significant increase of obesity and hypertension cases between
children and teenagers, which can entail in future chronic noncommunicable
diseases (CNCDs), which can interfere in the quality and expectancy of life. As
methodological process a didactic sequence was applied with 62 students of the
Father Carlos Zelesny State School of Ponta Grossa, Parana. Focusing in the social
reality of the students, which was identified by questionnaires that guided the
research. The enlightenment about eating habits is independent of socioeconomic
conditions, since ultra processed food can be found in the trivial diets of the world
population. There is little information in schools and in daily life about the production
and excessive consumption consequences of such products, which are unleashed by
their attractive shapes, colours and taste. This practice was executed with three
classes of the eighth grade, whose activities were split into four discreet works: the
analysis of a table about the chemical composition of foods, the questionnaires, the
expository class and a game about eating habits. Working with eating-related
diseases in schools can help students acquire knowledge on the theme, but in itself
is not enough to change eating habits. Such a change can only be made through the
collaboration of schools and governmental agencies, together with the mainstream
media so that the population as a whole can improve its eating habits.

Key words: ultra processed food, CNCDs, eating habits.
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1. INTRODUGAO

Os meios de comunicagado sao uma grande ferramenta de influéncia no consumo
de diversos produtos e nos habitos alimentares, interferindo no estilo de vida e na
saude fisica e mental da populagcdo. Tal fato é notado ao se realizar uma
retrospectiva sobre como as geragbes foram influenciadas com o passar das
décadas em seu estilo de vida, porém, quando se trata do consumo de
determinados produtos, que posteriormente trouxeram sérios problemas de saude, a
midia apenas modificou suas propagandas, ndo divulgando para a populagdo as
consequéncias que tais produtos acarretariam com seu consumo.

A alimentacao é essencial para a manutencao da vida e devido a isto, considera-
se de extrema importancia que a mesma supra a necessidade basica que o corpo
possui em relacdo aos nutrientes. Os nutrientes contribuem para o bom
funcionamento do organismo e o bem-estar fisico. Porém, na fase da adolescéncia,
€ possivel observar a negligéncia em relacdo a alimentagdo, isso reflete na
populacdo adulta, que cada vez mais vem sofrendo com as patologias,
consequéncias do consumo excessivo de alimentos ultraprocessados.

As escolhas dos alimentos que sao consumidos ndo sao realizadas apenas pela
necessidade fisica que o corpo possui, mas sim, com base no meio social e cultura
em que o individuo esta inserido. Outro fator que interfere na alimentacdo é a
disponibilidade de tempo, tanto para o preparo, quanto para o consumo, alimentos in
natura ou minimamente processados levam mais tempo para serem preparados.

Em contrapartida, os alimentos ultraprocessados ja estdo prontos para o
consumo, possuem embalagens atrativas, coloridas, sdo agradaveis visualmente e
ao paladar, porém nao possuem valor nutricional. Além de nao trazerem beneficios
nutricionais sdo causadoras de muitas patologias. Seu consumo deve ser evitado,
ou moderado.

As escolas sdo ambientes que promovem conhecimento, e possuem um
importante papel na vida dos alunos, uma vez que, € na escola que as criangas € 0s
adolescentes passam grande parte de sua vida. E a fase de novas descobertas e a
construgdo de habitos, incluindo os habitos alimentares, que ficardo com eles e
passarao para as proximas geragoes. Os alunos devem ter a oportunidade de obter
informacgdes que contribuam para sua formagao como cidadao e para ter o poder de

decisao e discernimento.



Sendo assim esta pesquisa teve uma estratégia problematizadora partindo da
realidade do aluno com base no seguinte questionamento: Quais as perspectivas de
melhora nos habitos alimentares de jovens de 13 a 14 anos?

Para atingir a resposta a esta problematica o objetivo geral estabelecido foi o de
sensibilizar jovens de 13 a 14 anos a respeito de habitos alimentares e sua
influéncia na qualidade de vida presente e futura.

Para a execugdo do objetivo geral, a pesquisa foi direcionada a partir dos
seguintes objetivos especificos:

(1) Identificar os habitos alimentares dos jovens de 13 a 14 anos, principalmente

no que diz respeito ao consumo dos alimentos ultraprocessados.

(2) Disseminar conhecimento sobre processos de producdo dos alimentos.

(3) Estimular o consumo de alimentos que tragam maior beneficio para o corpo.

A pesquisa aplicada no municipio de Ponta Grossa/PR teve como justificativa
fazer com que os alunos pudessem ter conhecimento a respeito do que consomem e
como seus habitos alimentares podem interferir em seu bem-estar. Visto que por
experiéncia pessoal do pesquisador os alimentos ultraprocessados sempre
estiveram presentes na alimentacado diaria, porém trouxeram consequéncias que
afetam de modo negativo na saude, como alergias e doengas que em familiares
foram adquiridas principalmente pelos habitos alimentares.

Foi possivel perceber que o consumo de alimentos ultraprocessados € muito
comum, podendo até substituir as principais refeicdes, muitas vezes essa atitude é
consequéncia da falta de informacao, pois € extremamente prejudicial a saude. Tais
atitudes podem vir como consequéncia da insuficiéncia destas informacgdes, que
pouco sao discutidas na sociedade, pois dizem respeito a manutencdo de um
lucrativo comércio.

Enfatizando a experiéncia que a orientadora Simone Bowles possui na area de
Ciéncia e Tecnologia de Alimentos, com énfase em Avaliacdo e Controle de
Qualidade de Alimentos, bem como a determinagao do valor nutricional e sensorial
destes para o desenvolvimento deste trabalho, o qual oportunizou aos alunos a
aquisicao de conhecimento sobre os alimentos tratando-se de uma experiéncia

enriquecedora tanto para os alunos como para a formagao académica.
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2 PREVENGAO DE PATOLOGIAS RELACIONADAS AO CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

2.1 HABITOS ALIMENTARES

Os habitos alimentares envolvem atitudes que estdo atreladas ao cotidiano, ao
convivio familiar e em sociedade. Pacheco (2008) descreve a formacao dos habitos
alimentares, como um processo que o individuo sofre ao passar dos anos, desde
sua infancia a fase adulta, em que os alimentos consumidos pelos individuos variam
conforme sua cultura e classe social. Apesar da variabilidade dos alimentos,
presume-se que crianga receba alimentos apropriados para sua faixa etaria.

A crianca se adapta, estando na fase em que descobre novos sabores, onde é
motivada pelo sabor e incentivo de seus familiares, como elogios ou censura em
relacdo ao consumo de determinados alimentos (PACHECO, 2008). Fora do
convivio familiar, a crianga € inserida no contexto escolar, onde experimentara novos
alimentos e passara por novas influencias do grupo social. “A familia e a escola sado
preponderantes na formulagcdo de um padréo alimentar” (PACHECO, 2008, p. 221).

E importante atentar aos habitos alimentares que sdo desenvolvidos na fase da
adolescéncia, pois irdo refletir na fase adulta, principalmente na saude e qualidade
de vida. Para que a realizagdo de uma alimentagao saudavel acontega € importante
que haja “conscientizagdo e envolvimento conjunto dos profissionais de saude, dos
pais, da escola e da comunidade” (SILVA, VIEIRA, 2014, p. 3).

O adolescente passa grande parte de seu tempo no contexto escolar, por esse
motivo, & importante que sejam implementados nas escolas ou comunidades
conceitos e programas que promovam a saude, que incentivem a qualidade dos
alimentos durante as refeigdes e a “conscientizagao sobre as consequéncias de uma
alimentagao inadequada para o individuo” (SILVA, VIEIRA, 2014, p. 3).

Na adolescéncia, um periodo de modificacbes e novas experiéncias, além do
convivio familiar e escolar, os habitos alimentares sdo influenciados pelas novas
experiéncias vivenciadas, Pacheco (2008) afirma que os habitos alimentares tornam-
se parte da “formacao de uma identidade grupal’. Na fase adulta ha outros fatores
que interferem nos habitos alimentares, como exemplo, a imersao no mercado de
trabalho, circunstancias familiares, e a “disponibilidade de tempo para preparar e

ingerir alimentos, deficiéncias organicas ou enfermidades crénicas que aparecem na
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velhice” (PACHECO, 2008, p. 221). Ou seja, habitos alimentares sao
contextualizados e significativos.

Segundo o glossario tematico Alimentacdao e Nutricdo, do Ministério da Saude
(BRASIL, 2013, p. 15) uma alimentacdo saudavel nao se refere a refeicoes caras,
mas afirma que “deve ser acessivel (fisica e financeiramente), saborosa, variada,
colorida, harménica e segura quanto aos aspectos sanitarios”, também deve
“valorizar os aspectos comportamentais e afetivos relacionados as praticas
alimentares”.

Contrariamente, pesquisas apontam que os habitos alimentares dos

adolescentes tendem, de modo geral, a:

Associagoes distorcidas entre valores caléricos e nutritivos;
Negligéncia na realizagdo do café da manh3;
Baixo consumo de frutas, verduras, legumes e cereais integrais;
Alto consumo de refrigerantes;

e  Preferéncia por alimentos com elevado teor de gordura saturada e
colesterol, além de grande quantidade de sal e agucar (SILVA, VIEIRA, 2014,
p. 7).

Esses alimentos desencadeiam diversas consequéncias negativas sobre o
corpo, como as doengas crénicas nao transmissiveis (hipertensdo, doencgas
cardiovasculares, obesidade e o diabetes tipo 2), e aumentam a probabilidade de
resisténcia a insulina, aterosclerose e dislipidemias (SILVA, VIEIRA, 2014). Além
desses fatores, € no periodo da adolescéncia que ocorrem os transtornos
alimentares, devido ao “culto exagerado do corpo”, na busca pela satisfacédo e
aceitacao do corpo, que “podem gerar atitudes inadequadas que prejudicam seu
crescimento e desenvolvimento” (SILVA, VIEIRA, 2014, p. 7).

Tais consequéncias podem ser agravadas, nao apenas pela alimentacao
desequilibrada, mas também devido o aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados, que vém se expandindo intensamente no Brasil (LOUZADA et al.,
2015).
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2.2 ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Tendo como base o folder desenvolvido pelo Ministério da Saude (em anexo |),
Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira — dé a sua alimentacdo a importancia
que ela merece (BRASIL, 2016), encontram-se os tipos de processamento sofridos
pelos alimentos, tanto processos que afetam o sabor, como também a qualidade
nutricional que estes alimentos terdo como produto final.

Dentre os tipos de processamento encontram-se os alimentos in natura,
minimamente processados, o0s alimentos processados e o0s alimentos
ultraprocessados. Em ordem descrita, possuem suas recomendacgdes para o
consumo, sendo que os alimentos ultraprocessados sao aqueles que devem ser
consumidos de forma limitada.

Louzada et al. (2015, p. 2) caracterizam os alimentos ultraprocessados como

sendo basicamente formulas industriais prontas para o consumo,

feitas inteiramente ou majoritariamente de substancias extraidas de
alimentos (6leos, gorduras, aguUcar, proteinas) derivadas de constituintes de
alimentos (gorduras hidrogenadas, amido modificado) ou sintetizadas em
laboratério com base em matérias organicas (corantes, aromatizantes,
realgcadores de sabor e outros aditivos usados para alterar propriedades
sensoriais).

O grupo de alimentos ultraprocessados se constituem produtos produzidos
exclusivamente em industrias, e sua composicao € descrita para o consumidor de
forma complexa, apresentando formulas quimicas, ao invés de ingredientes, fato que
pode limitar ainda mais o acesso a informacido para a populagao, principalmente
seus efeitos no corpo humano.

A constituicao destes alimentos sao a partir de

ingredientes de uso industrial comuns nesses produtos incluem proteinas de
soja e do leite, extratos de carnes, substincias obtidas com o
processamento adicional de éleos, gorduras, carboidratos e proteinas, bem
como substancias sintetizadas em laboratorio a partir de alimentos e de
outras fontes organicas como petréleo e carvdo. Muitas dessas substancias
sintetizadas atuam como aditivos alimentares cuja fungdo é estender a
duracdo dos alimentos ultraprocessados ou, mais frequentemente, dota-los
de cor, sabor, aroma e textura que os tornem extremamente atraentes
(BRASIL, 2014, p. 39-40).
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Outro fator que contribui para o consumo de alimentos ultraprocessados é a
facilidade em se encontrar estes alimentos, e sua praticidade. Sao alimentos que
possuem coloragdo e aparéncia atrativa, aroma e sabores realgados, ou seja,
quando o individuo consome alimentos ultraprocessados nao esta pensando se ha
algum beneficio, apenas prazer.

As formas de producgdo, distribuicdo, comercializagdo e consumo afetam de
modo desfavoravel a cultura, a vida social e o meio ambiente (BRASIL, 2014).
Alguns exemplos de alimentos ultraprocessados s&o os biscoitos recheados,
salgadinhos, macarrdo ‘instantaneo’, salgadinhos ‘de pacote’, pés para refrescos,
embutidos, guloseimas, bebidas adogadas com acgucar e adocgantes artificiais,
produtos desidratados, produtos congelados prontos para aquecer (BRASIL, 2014).

Os alimentos ultraprocessados podem ser identificados por meio da lista de
ingredientes, que constam na embalagem do produto, entre os quais destacam-se
ingredientes com “nomes pouco familiares e ndo usados em preparagdes culinarias
(gordura vegetal hidrogenada, xarope de frutose, isolados proteicos, corantes,
aromatizantes, real¢cadores de sabor e varios outros tipos de aditivos)” (BRASIL,
2014, p. 40-41).

Estes alimentos sdo consumidos diariamente ao longo do dia, e substituindo
alimentos como frutas, leite e agua, e até mesmo as refeigées principais. Ou seja,
estes alimentos ocupam maior parte dos habitos alimentares, substituindo o

consumo de alimentos in natura ou minimamente processados (BRASIL, 2014).

2.3 PATOLOGIAS RELACIONADAS AOS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Como destacam Bertin et. al (2010, p. 304), “o estado nutricional, caracterizado
pelo balango entre a necessidade e a oferta de nutrientes, esta intimamente ligado a
saude da crianca, influenciando seu processo de crescimento e evolugao clinica”
devido a isso, € importante ressaltar a educacao para a prevencao, o aluno deve
saber 0 que suas agdes irdo gerar para si proprio no futuro.

Os alimentos ultraprocessados sao ricos em gorduras e agucares, apresentam
alto teor de sdédio, “necessarias para estender a duragao dos produtos e intensificar

0 sabor, ou mesmo para encobrir sabores indesejaveis oriundos de aditivos ou de
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substancias geradas pelas técnicas envolvidas no ultraprocessamento” (BRASIL,
2014, p. 42).

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (2014) aborda alguns fatores que
tornam os alimentos ultraprocessados tdo prejudiciais para a saude humana, entre
estes fatores encontram-se a adi¢ao de gorduras resistentes a oxidagao, para que o
produto tenha uma duragdo mais longa, que tendem a obstruir as artérias, sao
alimentos pobres em fibras, as quais sdo esséncias para prevenir diversos tipos de
cancer (como de célon e reto e de mama), diabetes e doencgas cardiovasculares.

Quando consumido em excesso, a dieta passa a ter uma alta densidade
energética, que compromete o organismo humano na regulagdo do balango
energético, aumentando o risco de ganho excessivo de peso, levando a obesidade e
elevando a incidéncia de carie dental (LOUZADA et. al, 2015).

A obesidade € uma das grandes preocupagdes, pois € um dos fatores que
desencadeiam as demais doengas crénicas nao transmissiveis, € importante que a
prevencgao seja realizada com criangas e adolescentes, para que se tornem adultos

mais saudaveis, uma vez que

a prevaléncia de sobrepeso em criangas vem aumentando em grande
proporgao nos ultimos anos e ja € considerada um problema de Saude
Publica pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS). O controle da
obesidade em adultos tem se mostrado pouco eficaz, indicando a
necessidade de identificar criangas de risco para controle do disturbio
nutricional a fim de diminuir a ocorréncia de desfechos desfavoraveis na
vida adulta (BERTIN et. al, 2010, p. 304).

Parte dessas patologias relacionadas aos alimentos ultraprocessados, sao
conhecidas como DCNT (Doenga Crdnica Nao Transmissivel), que além dos habitos
alimentares inadequados estdao associadas ao consumo excessivo de bebidas
alcodlicas, o tabagismo e a diminuicdo de atividade fisica. Sdo doencas que foram
responsaveis, em 2007, por cerca de 72 % das mortes no Brasil (SCHMIDT et. al,
2011). Envolvendo patologias mencionadas como a obesidade, diabetes, cancer,
doencas cardiovasculares.

O aumento dessas doencas atualmente ocorre devido ao aumento do
consumo de alimentos ultraprocessados, a substituicdo de uma refeigdo por lanches.
Associado a isso, estes alimentos contribuem também para o aumento da

deficiéncia nutricional, pois “possuem maior densidade calérica, carga glicémica e
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menor densidade de nutrientes em comparagdo aos alimentos minimamente
processados e in natura” (CORREIA, 2016, p. 15).
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A pesquisa foi realizada com os alunos do 8° ano A,B,C do Colégio Estadual
Padre Carlos Zelesny, no municipio de Ponta Grossa/ PR. A escolha se deve ai fato
do colégio participar do Programa Residéncia Pedagogica e da pesquisadora
integrar o mesmo programa. A escolha do 8° ano tem seu motivo voltado aos
conteudos sobre o corpo humano e alimentagao.

Esta pesquisa intencionou a sensibilizagdo dos alunos a respeito de seus habitos
alimentares, investigando os habitos que possuem para que possam refletir como
isso os influenciam e aplicar este conhecimento em suas vidas, sendo uma pesquisa
aplicada e exploratéria. Pesquisa aplicada porque, de acordo com Prodanov e
Freitas (2013, p. 126) “procura produzir conhecimentos para aplicagao pratica
dirigidos a solugcdo de problemas especificos”, e exploratdria, pois “visa a
proporcionar maior familiaridade com o problema, tornando-o explicito”
(PRODANOV; FREITAS 2013, p. 127), aliado a pesquisa bibliografica.

A abordagem é de cunho qualitativo, pois como descrito por Prodanov e Freitas

(2013, p.70) possui as seguintes caracteristicas:

(...) hd uma relacdo dindmica entre o mundo real e o sujeito, isto é, um
vinculo indissociavel entre 0 mundo objetivo e a subjetividade do sujeito que
nao pode ser traduzido em numeros. A interpretagdo dos fenbmenos e a
atribuigdo de significados sao basicas no processo de pesquisa qualitativa.
Esta ndo requer o uso de métodos e técnicas estatisticas. O ambiente
natural é a fonte direta para coleta de dados e o pesquisador é o
instrumento-chave. Tal pesquisa € descritiva. Os pesquisadores tendem a
analisar seus dados indutivamente. O processo e seu significado sdo os
focos principais de abordagem.

Como primeira agédo os alunos realizaram uma atividade em sala de aula, da
Analise da Composicdo Quimica dos Alimentos, com o objetivo de esclarecer
algumas das fungdes nutricionais que os alimentos exercem. Primeiro trabalhou-se o
conteudo sobre as caracteristicas que iriam analisar (proteinas, carboidratos,
lipidios, tipos de vitaminas, tipos de sais minerais, valor energético, alimento rico em,
alimento com fungéo de: construtora/energética/reguladora).

Em seguida, diversos rotulos foram distribuidos, de escolha aleatéria, onde

cada aluno analisou sete produtos, os quais sdo comuns na alimentagao diaria.
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Estes trabalhos foram corrigidos e, em seguida, foram utilizados em um momento de
debate e reflexdo. Os pontos discutidos foram a (1) a importéncia da diversificagao
de alimentos que fazem parte da nossa dieta, (2) a atengdo que os alunos devem
dar aos rétulos, sendo que muitos alimentos nao possuem valor nutricional
adequado para suprir as necessidades que nosso corpo possui e (3) a relagao
existente entre a alimentacao e a saude.

Como segunda acéo foi realizada a aplicagao de questionarios padronizados,
com a funcido de identificar seus habitos alimentares, o conhecimento prévio a
respeito das patologias e de sua recorréncia familiar. O questionario contou com o
total de 13 perguntas objetivas direcionadas para a alimentagao diaria e 4 perguntas
abertas voltadas para suas duvidas pessoais.

Este questionario foi aplicado para que a continuidade da pesquisa pudesse
estar de acordo com a realidade em que o aluno esta inserido.

A partir dos dados coletados nos questionarios foi elaborada uma aula que
abordasse o cotidiano apresentado nas turmas do 8° ano. Esta aula contou com a
seguinte sequencia: o esclarecimento dos tipos de alimentos e seus
processamentos, as principais doencas adquiridas e a importancia de uma
alimentacdo equilibrada e aplicagdo do jogo Trilha da Alimentagdo: Habitos
Alimentares.

Os dados utilizados para a analise foram os obtidos por meio do questionario
inicial, para saber quais habitos alimentares os alunos possuiam e o conhecimento
prévio a respeito das doencgas relacionadas ao excesso de consumo dos alimentos
ultraprocessados.

Além do questionario, foram realizadas observagdes foram realizadas diante
comportamento e assimilacdo do conteudo durante o periodo de execug¢do do da
pesquisa.

Desenvolvida durante o periodo da execu¢do do programa da Residéncia
Pedagdgica. Os alunos ja conheciam o pesquisador, e 0 pesquisador ja possuia
autorizacao para interversao pedagogica em sala de aula com as turmas envolvidas.
A identidade dos alunos foi preservada, nenhum dado é de cunho pessoal ou
constrangedor. Os alunos estavam conscientes do objetivo da pesquisa e de sua
participagao, as respostas dos questionarios foram opcionais e quaisquer duvidas

foram sancionadas.
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4 ANALISE E DISCUSSAO

4.1 ANALISE DA COMPOSICAO QUIMICA DOS ALIMENTOS

Neste primeiro momento a pesquisadora, como professora da turma pelo
Programa da Residéncia Pedagodgica, seguindo a sequéncia de conteudos
programados e em comum acordo com as demais turmas que seriam trabalhadas
em outro momento, aplicou os conteudos bases sobre alimentacdo. A abordagem
envolveu desde o que significa ‘nutricdo’ e o que se espera adquirir em uma
alimentacao balanceada e considerada saudavel até a funcdo que determinados
alimentos exercem no corpo humano.

Apdés a explicagdo dos conteudos os alunos receberam uma caixa com
embalagens de diversos alimentos e uma folha para preencherem a tabela ‘Analise
da Composigdo Quimica dos Alimentos’ esta atividade consistia na extragdo de
informacgdes contidas nos rotulos dos alimentos para preencherem a tabela e
avaliarem a quantidade de cada nutriente (como sais minerais, vitaminas, lipidios e
carboidratos). Segue abaixo uma das tabelas preenchidas pelos alunos, a qual foi

corrigida pela professora.

Imagem 1. “Analise da Composi¢cao Quimica dos Alimentos”; preenchida por um aluno e
corrigida.
Fonte: a autora.
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A Analise da Composi¢cao Quimica dos Alimentos, com o objetivo de esclarecer
algumas das fung¢des nutricionais que os alimentos exercem, auxiliou para salientar
a importancia que a variedade de alimentos possui em uma dieta balanceada.
Sendo que na sequéncia do preenchimento da tabela foi realizada uma discussao
sobre a importancia da alimentacdo correta e balanceada, sobre as doengas que
podem vir a se desenvolver com a alimentagcdo inadequada. Os alunos deram
exemplos sobre seu cotidiano. Houve também a discussédo sobre a avaliagdo dos
rétulos e a quantidade recomendada diariamente de cada tipo de nutriente.

O que nenhum aluno notou foi que a tabela nutricional contida nos rétulos refere-
se a uma determinada quantia do produto, ndo do produto inteiro. Entdo se o
produto inteiro for consumido os valores sao multiplicados, portanto, os valores da
tabela sdo maiores do que simplesmente eles veem.

Foi possivel perceber que os alunos entenderam que os alimentos
ultraprocessados sao ricos em carboidratos e nao contribuem para a absorgcao de

nutrientes que o corpo necessita diariamente.

4.2 ANALISE DO QUESTIONARIO

O questionario foi aplicado nas trés turmas do 8° ano (A,B,C). O propdsito da
aplicacao foi a obtencdo de dados que auxiliassem o diagnostico de duvidas
pontuais e de habitos relacionados aos os alunos. Estes dados foram utilizados para
a elaboragéao do jogo que concluiu a agao proposta para a pesquisa.

Em cada turma o total de aluno foi de:
8°A: 16 alunos. 8°B: 21 alunos. 8°C: 25 alunos.

Questéao 1: Quais refeigées vocé costuma fazer?
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REFEICOES QUE COSTUMAM FAZER:

N2 de alunos %
Desjejum 00 00
Lanche da manh3a 03 18,75
Almocgo 14 87,5
Lanche da tarde 11 68,75
Jantar 13 81,25
Lanche da noite 07 43,75

Tabela 01.A
Total de 16 alunos, 82A

REFEICOES QUE COSTUMAM FAZER:

N2 de alunos %
Desjejum 07 33,334
Lanche da manha 07 33,334
Almoco 19 90,476
Lanche da tarde 12 57,142
Jantar 15 71,428
Lanche da noite 07 33,334

Tabela 01.B
Total de 21 alunos, 82B

REFEICOES QUE COSTUMAM FAZER:

N2 de alunos %
Desjejum 05 20
Lanche da manha 12 48
Almoco 23 92
Lanche da tarde 19 76
Jantar 18 72
Lanche da noite 08 32

Tabela 01.C
Total de 25 alunos, 82C

Ao obsevar as tabelas acima o que mais se destaca € o fato de que a maioria
dos alunos nao realiza o desjejum, uma parte dos alunos também néo realizam as
refeicoes no horario do almoco e jantar. O Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira, desenvolvido pelo Ministério da Saude aborda esta refeicdo como sendo
uma das principais refeicdes do dia e ndo deve ser negligenciado, o desjejum,
almogo e jantar fornecem cerca de 90% do total de calorias consumidas ao longo do
dia (BRASIL, 2014).

Este habito que os alunos possuem de nao fazerem o desjejum é agravada pelo
fato de serem adolescentes, com seu corpo em desenvolvimento, e por estudarem

no periodo da manha. Este estudo ndo abordou o rendimento escolar ou faz mengao
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em relacdo de fome ou cansago, porém, desjejuns com menos de 400 calorias
interferem de forma adversa no desempenho pessoal e escolar (ROSENBURG,
1977). Além de poderem apresentar um baixo teor glicémico sanguineo do
recomendado gerando futuras DCNTSs.

As questdes 02 a 05 estdo ligadas ao que os alunos costumam consumir nas
refeicdes que fazem diariamente, e analisou-se os resultados a partir dos graficos a
sequir.

Questdo 02: O que vocé costuma comer no desjejum? (café da manha):

Leite ou leite  Pdo de queijo Cha com bolo  Suco ou café,
com café ou ou pdaocom oubolachaou com bolacha

O Rr N W » U1 O

1 M Total de 16 alunos

jogurte, com queijo e pao recheada
pdo ou uma presunto
fatia de bolo
caseiro e/ou
fruta

Grafico 01/A . Alimentos que mais consomem no periodo da manha.
Total de 16 alunos, 82A
Fonte: a autora

8
7 -
6 -
5 _
4 -
3 -
5 M Total de 21 alunos
1 _
0 -
Leite ou leite com café ou Suco ou café, com bolacha
jogurte, com pdo ou uma recheada
fatia de bolo caseiro e/ou
fruta

Grafico 01/B . Alimentos que mais consomem no periodo da manha.
Total de 21 alunos, 82B.
Fonte: a autora
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14
12 -
10 -
8 .
6 4
4 M Total de 25 alunos
2 .
O 4
Leite ou leite com café ou Suco ou café, com bolacha
jogurte, com pdo ou uma recheada
fatia de bolo caseiro e/ou
fruta

Grafico 01/C . Alimentos que mais consomem no periodo da manha.
Total de 25 alunos, 82C.
Fonte: a autora

Ao observar a Tabela 01 e o Grafico 01, tem-se que quando os alunos
consomem algo no periodo da manh&, em sua maioria realizam uma refeicéo
equilibrada, porém vale resaltar que ndo € um habito, principalmente no periodo
escolar. Ha uma contradicdo, os dados mostram uma refeicdo equilibrada, porém,
quando se muda a pergunta, com que frequéncia eles consomem algo neste periodo
do dia eles afirmam nao realizar a refeicdo, o que torna estes dados preocupantes,
pois mostra que os alunos nao se alimentam de forma adequada.

Questdo 03: O que vocé costuma comer no almogo?

16
14 -
12
10 ~
8 -
6 - H Total
4 -
2 -
o | I
Arroz e feijdo, carne ou ovo, Massas, carnes e saladas.
massas e saladas. Suco ou dgua Refrigerante

Grafico 02/A . Alimentos que mais consomem no periodo do
almogo.

Total de 16 alunos, 82A

Fonte: a autora
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15 -+

10 +

M Total

Arroz e feijdo, carne Massas, carnes e Lanche rapido e
OouU 0VO, Massas e saladas. Refrigerante refrigerante
saladas. Suco ou agua

Grafico 02/B . Alimentos que mais consomem no periodo do almogo.
Total de 21 alunos, 82B
Fonte: a autora

25

20 A

10 -

M Total

Arroz e feijdo, carne ou Massas, carnes e saladas. Lanche rapido e
ovo, massas e saladas. Refrigerante refrigerante
Suco ou agua

Grafico 02/C . Alimentos que mais consomem no periodo do almocgo.
Total de 25 alunos, 82C
Fonte: a autora

Questao 04: Quais lanches vocé come durante o dia?

M Total

OFRL NWPAULONV

Frutas Pdo com café ou  Bolacha recheada, Frituras, macarrdo
leite salgadinhos, instantaneo
cachorro-quente

Grafico 03/A . Alimentos que mais consomem no periodo da tarde.
Total de 16 alunos, 82A
Fonte: a autora
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12
10
8
6
4 M Total
=
0 . . . L .
Frutas P3o com café ou Bolacha recheada, Frituras, macarrdo
leite salgadinhos, instantaneo

cachorro-quente

Grafico 03/B . Alimentos que mais consomem no periodo da tarde.
Total de 21 alunos, 82B
Fonte: a autora

12
10
8
6
47 m Total
2 -
0 - : : I
Frutas P3o com café ou Bolacha recheada, Frituras, macarrao
leite salgadinhos, instantaneo
cachorro-quente
Grafico 03/C . Alimentos que mais consomem no periodo da tarde.
Total de 25 alunos, 82C.
Fonte: a autora
Questéao 05: O que vocé costuma comer no jantar?
16
14 -
12
10 -
8 -
M Total
6 -
4 -
2 -
0 | | B @2
O mesmo que costuma comer no almogo Fast-food ou bolacha recheada

Grafico 04/A . Alimentos que mais consomem no periodo da jantar.
Total de 16 alunos, 82A
Fonte: a autora
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20
15 ~
10 +
5 - M Total
0 - : - : —
O mesmo que P3do com Fast-food ou bolacha Café
costuma comer no  margarina/geleia, recheada
almoco suco ou agua
Grafico 04/B . Alimentos que mais consomem no periodo da jantar.
Total de 21 alunos, 82B.
Fonte: a autora
20
15 -
10 ~
H Total
5 -
O .
O mesmo que costuma  Pdo com margarina/geleia, Fast-food ou bolacha
comer no almogo suco ou agua recheada

Grafico 04/C . Alimentos que mais consomem no periodo da jantar.
Total de 25 alunos, 82C.
Fonte: a autora

Em relacao aos Graficos 02 e 04, quando comparados percebe-se a maioria dos
alunos ingerem alimentos que proporcionam uma fonte nutricional benéfica para sua
saude. De modo genérico, utilizando como referéncia o Guia Alimentar para a
Populagédo Brasileira estdo dentro do que é recomendado. Porém ha muitos que
consomem elevadas quantias alimentos ultraprocessados durante as refeigcdes,

principalmente refrigerantes, bolachas recheadas e fast-food.

No Grafico 03, referente aos lanches que os alunos costumam fazer, ha um
destaque para o consumo de bolachas recheadas, salgadinhos e demais alimentos
ultraprocessados, isso ocorre devido a facilidade de consumo e acessibilidade para
estes alimentos, sendo saborosos e dando uma falsa sensacao de saciedade.
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Grafico 05/A . Frequéncia do consumo dos alimentos.
Total de 16 alunos, 82A
Fonte: a autora

100% -
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
O% n T T T T T
& J < 9 (J (4 o
é@\ o L " R 0& Q/,bb ’b& ,bbo
o3 3 <<\\ Q o P <
3 RZ &«\(’o oc,e’
é\'b Q@ 'bQK
N S
A% &
X
&
>
e07|
o
"
Q\e

W Raramente

B Todos os dias

1 4-5x por semana
W 2-3x por semana2

M 1x por semana

Grafico 05/B . Frequéncia do consumo dos alimentos.
Total de 21 alunos, 82B.
Fonte: a autora
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Grafico 05/C . Frequéncia do consumo dos alimentos.
Total de 25 alunos, 82C.
Fonte: a autora

Os gréficos, referentes as questdes 06 a 12 mostram a frequéncia com que os
alunos consomem determinados tipos de alimentos. De modo geral destaca-se que
as frutas e vegetais estdo presentes na alimentacido dos alunos. Os demais
alimentos sao ultraprocessados, que nao contribuem para a nutricdo dos alunos e
estao presentes na alimentacao diaria. Muitos alunos apresentaram dificuldade de
compreender os termos e a classificacao dos alimentos, por exemplo, afirmaram nao
consumir doces, porém ingerem diariamente balas e gomas de mascar. Reforcando
que o questionario foi aplicado antes da aula final, estes pontos foram abordados na
ultima etapa da realizagao das acgoes.

As questdes 13 e 14 mostram a incidéncia de determinadas doengas em
familiares, o questionario apresentou apenas as entre as DCNTs (Doencgas Cronicas
Nao Transmissiveis) os problemas cardiovasculares e a diabetes, uma vez que
muitos alunos ndo possuem conhecimento se seus familiares possuem alguma

dessas doencgas, a maioria dos alunos afirmou nao saber responder a esta questao.

Questdo 13 e 14: Algum familiar seu é diabético? Quais? | Algum familiar seu possui

problemas cardiacos?



DCNT
em familiares

B Diabetes
B Problemas cardiovasculares

= N3o souberam responder

Grafico 06/A . Doenga Crdnica Ndo Transmissivel.
Total de 16 alunos, 82A
Fonte: a autora

DCNT
em familiares

5%

M Diabetes
B Problemas cardiovasculares

= N&o souberam responder

Grafico 06/B . Doencga Crdnica N3o Transmissivel.
Total de 21 alunos, 82B
Fonte: a autora

DCNT
em familiares

5%

M Diabetes
B Problemas cardiovasculares

= Ndo souberam responder

Grafico 06/C . Doenga Crénica N3do Transmissivel.
Total de 25 alunos, 82C
Fonte: a autora
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Questéo 15: Vocé costuma colocar mais sal na comida ou mais agtcar nas bebidas?

Adicao de aguicar ou sal nos alimentos

uSIM
m NAO
Grafico 07/A . Adigdo de agucar ou sal nos alimentos.
Total de 16 alunos, 82A
Fonte: a autora
Adicao de agucar ou sal nos alimentos
uSIM
mNAO
Grafico 07/B . Adicdo de agticar ou sal nos alimentos.
Total de 21 alunos, 82B
Fonte: a autora
Adicao de agucar ou sal nos alimentos
uSIM
m NAO

Grafico 07/C. Adicdo de agucar ou sal nos alimentos.
Total de 25 alunos, 82C

Fonte: a autora
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Na questédo 15 grande parte assinalou ndo adicionar sal ou agucar nos alimentos
ou bebidas, porém a porcentagem dos que acrescentam ainda € alta. Esta adicdo de
temperos nos alimentos que ja estdo preparados podem favorecer o surgimento de
futuras doencas, sendo que isso acaba por acarretar a extrapolacdo do valor
maximo recomendado para o consumo diario. Conforme a pessoa passa a realizar
esta acdo, ela perde a sensibilidade no paladar e aumenta a quantidade
gradativamente até o desenvolvimento de DCNTs (EMBRAPA, 2017).

O recomendado para prevenir o desenvolvimento de DCNTs relacionadas a
alimentacgao é a substituicdo do excesso de sal por outros temperos naturais e evitar
adicionar sal em alimentos que ja possuem elevado teor de sodio e agucar em
alimentos que ja estdo adogados.

Uma ultima questao estava voltada para duvidas pessoais, que pudessem ter a
respeito do tema alimentagdo. Surgiram poucas duvidas para a conclusdo da
aplicagao do trabalho. Entre as duvidas e curiosidades levantadas pelos alunos
estao:

o “Comer frutas demais engorda?”

o “Frutas doces possuem agucar?”

e “As vezes ndo como muito”

e “O que comer muitos alimentos nao saudaveis pode causar? E o que cada
tipo de vitamina serve para o corpo?”

e “Pipoca de microondas é saudavel?”

e “Com que frequéncia € bom ingerir o mesmo alimento sem causar problema
a saude?”

e “O que acontece se eu consumir todos os dias refrigerantes?”

e “Se ndo comemos carne, tera alguma consequéncia?”’

e “Quais sdo os problemas que causam’.

o “Doencas relacionadas’.

Esses questionamentos nortearam a aula que concluiu as a¢des do trabalho. As
demais perguntas serviram como base para o jogo Trilha: Habitos Alimentares

aplicado nas trés turmas do oitavo ano.

4.3 ANALISE DA APLICACAO DO JOGO
No primeiro momento foi retomado a apresentacdo e esclarecimentos sobre o

Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC), pelo curso de Licenciatura Interdisciplinar
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em Ciéncias Naturais, da Universidade Tecnolégica Federal do Parana (UTFPR),
Campus Ponta Grossa. A aplicagao do jogo foi realizada em duas etapas.

Etapa 1: Por meio de slides foi esclarecido as duvidas que surgiram nos
questionarios e conclusdo da agao, em relagdo aos conteudos voltados ao tema. Foi
reforcada a diferenca entre os alimentos e os processos que eles sofrem e as
consequéncias em nosso organismo. Tendo como énfase as doencas que o
consumo excessivo de alimentos ultraprocessados pode provocar, foi feito um
retorno do resultado dos questionarios. Os alunos puderam participar com duvidas e
comentarios.

Etapa 2: aplicacdo do jogo Trilha: Habitos Alimentares, os alunos jogaram e ao
final foi feita uma observacao, de que o que contém na trilha sdo habitos que eles
possuem em seu cotidiano, e mesmo que nao percebam podem ser extremamente
prejudiciais para sua saude. Os alunos foram divididos em 3 ou 4 alunos por equipe,
em cada equipe possuia uma trilha, os pedes e um dado. A Imagem 2 representa o

tabuleiro do jogo aplicado em sala de aula.

HABITOS ALIMENTARES

I
N Café da | manha.
i Aproveite este | fempa para
c fazer uma | pefeigan, com
I ama H""". wima | gy, sem
o .
1518

haoj )
y FL ' Avance Joasa

Paralsins]]

Voo sain uma

Vez esia

Vios it para
fazer ezportes.
Avance 2.

: rechsada
jugar e prepre Volie 2 casas
seu jaustar & cass

cuidoull],
Avamee 2 J"f

Imagem 2. “Trilha: Habitos Alimentares” Baseado nos questionarios preenchidos pelos
alunos do oitavo ano.
Fonte: a autora
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Durante a aplicagdo do jogo os alunos interagiram muito bem e alguns ficaram
frustrados pelo fato de ndo conseguirem prosseguir até o final, devido as agdes que
sao pedidas ao longo do jogo. Para concluir, os alunos puderam compartilhar com
os demais colegas as observagdes e o motivo pelo qual ndo chegaram até o final do
jogo. Como mediadora desta ac¢do, a pesquisadora fez a comparacéo de que isso
acontece quando nao nos procuramos em ter uma alimentacao equilibrada e
saudavel.

Foi destacado que determinados alimentos nao sao recomendados, cabe a cada
individuo consumir com bom senso. Os alimentos ultraprocessados ndo possuem
valor nutricional significativo, € um habito presente na realidade da populagao e
associados ao prazer, sociabilidade e praticidade, porém quando consumidos em
excesso podem desencadear consequéncias maléficas para a saude humana e para

qualidade de vida.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Com esse trabalho intitulado HABITOS ALIMENTARES EM ALUNOS DO
OITAVO ANO: DIAGNOSTICO E PREVENCAO DE DOENCAS RELACIONADAS
AO CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS, considerando a realidade
variada dos alunos, os mesmos apresentaram um padrdo elevado de consumo de
alimentos ultraprocessados e falta de conhecimento sobre como isso pode afetar
sua saude.

Os alunos neste ano letivo estudaram como o corpo humano funciona e também
a inter-relacido entre os sistemas. E quando aprofundaram o conhecimento sobre os
tipos de alimentacdo e seus habitos puderam relacionar suas acdes diarias a sua
qualidade de vida, principalmente com a qualidade de vida que terdo futuramente.

O principal objetivo de sensibilizar os alunos a respeito de seus habitos
alimentares e sua influéncia na qualidade de vida presente e futura foi atingido,
porém nao significa que mudarado seus habitos alimentares, muitos consideraram
mudar seus habitos em algum momento futuro, quando estiverem na fase adulta ou
apos desenvolverem alguma das doencas trabalhadas.

Esse fato levou ao esclarecimento dos objetivos especificos com os alunos,
onde esta presente a identificacdo dos habitos alimentares, principalmente no que
diz respeito ao consumo dos alimentos ultraprocessados a disseminacdo do
conhecimento e o estimulo para a mudanca de determinados habitos. Os alunos
compreenderam bem estes pontos e refletiram sobre suas atitudes com relacdo ao
tema abordado.

Ao se considerar as informagdes obtidas por meio dos alunos e os programas
que o proprio governo possui para a prevencao de patologias relacionadas ao
consumo de determinados tipos de alimentos, principalmente os alimentos
ultraprocessados, estima-se que a populagdo de modo geral nao possui acesso a
essas informagdes e muito menos o conhecimento basico que ajudaria a prevenir
estas doencas. Para se reverter essa situacao fazem-se necessaria acées de 6rgaos
governamentais em parceria com as escolas e os meios de comunicagao para que a

populacdo também possa ter conhecimento e melhorar seus habitos.
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ANEXO |

GUIA
ALIMENTAR
PARA A

POPULACAO erT
BRASILEIRA
DE A SUA ALIMENTACAO

A IMPORTANCIA QUE
FLA MERECE

A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

O fipo de processaomento sofrido pele alimento interfere em sew sabor e sua guali-
dade nutricional. Os alimentos podem ser classificados em:

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS:

BASE IDEAL PARA UMA ALIMENTACAD ADEGIUADA E SAUDAVEL

P Alimentos in natura - obtidos de plentas ou animais e odquiidos para consume
sem terem soffido processaomento.

P Alimentos minimamente processados - alimentos in natura que sofreram
alferacdas minimas na inddstio, como moageam, secagem, pasteurizacdo atle,
Exemplos: verduras, legumes e frufas (frescos ou secos): fubercuios [balcio, mandicca efc. ) amoz
mitho fem grdo ou ng espiga); ceveas; fannbas, feido @ oulras leguminosas: cogumeios (frescos
ou secos); sucos de frutas fsem agdcar ou outras substdncios); leite; logurte (sem ocicor ou oufras
substancias); ovos: cames: pescodos; frufos do mar; castankas: (sem sal e ogicaor); especianas e
envas frescas ou secas; macoardo ou massos (feltos com fannhas e dgua); cha, colé e dgua.

OLEOS, GORDURAS, SAL E AGUCAR: UTILIZAR EM PEQUENAS QUANTIDADES

P 500 produtos alimenticios usodos para temperar @ cozinhar alimentos.

P 5e utlizodos com moderacdo em preparacoes culindras baseadaos em alimentos
in natura e minimamente processados, podem tarnar a alimentagdo mais saborosa,
mantendo sew equilibrio nutricional,

Exemplos: Exempios: dleos vegetols, azeite. manteige. banho de porco, gorduro de coco, agucar
oe mesa branco. demerara ou moascavo, metodo, ropadua e saf de cozinha.




ALIMENTOS PROCESSADOS: LIMITAR O CO

P 580 produtos fabricados com a adicdo de sal, aclcar, dleo ou vinagre, ©
que os formnmao desequilibrados nutricionalmente. Por isso, s8u consumo pode
elevar o rsco de doencas, como as do coragdo, obesidade e diabetes.
Exemples; enlolodos e conservas exfrales ou concenfrados de fomate: frutas em colda &
cristalizodas; castonhas adicionodas de selo ou agdear, came saigodas; gueijos & paes (feifos
cam famnha de Ingo, ieveduras, dgua-e saill,

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS: EVIT

P 5a0 formulacdes industriais feitas tipicamente com cinco ou mais ingre-
dientes.

P Em geral, sfio pobres nutricionalmente e ricos em calorias, acicar, gordu-
ras, sal e aditivos quimicos, com sabor realgado e moior prazo de validade.,
P Podem favarecer a ocoréncia de deficiéncias nutricionais, obesidade,
doengas do coragdo e diobetes.

Exempios: biscoifos, sorveles e gulcseimas: bolos: cereais mafinais: barros de cereais; sopos,
macords e fempenos “instonfdnecs”; sogoainhos “de pocole”; refrescos e refgerantes
achocolatodos; iogurtes & bebidas lacteqs adocados: bebidas energeficos: caldos com 5o-
bar came. frango ou.de legumes: maionese & oufros molhos prontos produfos congelados e
prontos paro constmo (maossas, pizzos, hambilrgueres, nuggets, salsichas, elc. | pies de for-
ma; poes doces e produtos de panificagto gue possuem subsfancias como gordura vegetal
hidrogenoda. acucar e oulros adilivos guirnicos.

REGRA DE OURQ PARA UMA
ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL
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http://bvsms.saude.qov.br/bvs/folder/escolha dos alimentos.pdf
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APENDICE A

Resultados dos questionarios:

REFEICOES QUE COSTUMAM FAZER:

N2 de alunos %
Desjejum 00 00
Lanche da manha 03 18,75
Almocgo 14 87,5
Lanche da tarde 11 68,75
Jantar 13 81,25
Lanche da noite 07 43,75

Tabela 01

Total de 16 alunos, 82A

Discussao: ndo é costume dos alunos se alimentarem no periodo da
manh3, vale resaltar que estes estudam no periodo da manha.
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ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DA MANHA:

Leite ou leite com café ou iogurte, com p3o ou uma fatia de bolo caseiro e/ou fruta
Pao de queijo ou pao com queijo e presunto

Cha com bolo ou bolacha ou pao

Suco ou café, com bolacha recheada

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DO ALMOCO:
Arroz e feijao, carne ou ovo, massas e saladas. Suco ou agua

Massas, carnes e saladas. Refrigerante

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DA TARDE:
Frutas

P3ao com café ou leite

Bolacha recheada, salgadinhos, cachorro-quente

Frituras, macarrdo instantaneo

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DO JANTAR:
O mesmo que costuma comer no almogo
Fast-food ou bolacha recheada

Tabela 02
Total de alunos 16, 82A

Ne de
alunos
05
01
02
03

14
02

02
05
06
02

15
02

%

31,25
6,25
12,5
18.75

87,5
12,5

12,5
31,25
37,5
12,5

93,75
12,5

Observagao: os dados estao na ordem em que a alimentagao pode ser considerada mais saudavel

para uma alimentacao que deve ser evitada.




Vezes por semana: 1x 2-3x 4-5x  Todosos  Raramente

(N2 de alunos/%) dias
Consumo de vegetais 06 00 04 05 01
375 00 25 31,25 6,25
Consumo de frutas 01 04 03 07 01
6,25 25 18.75 43,75 6,25
Consumo de frituras 01 04 01 10 00
6,25 25 6,25 62,5 00
Consumo de doces 04 03 05 04 01
25 18.75 31,25 25 6,25
Consumo de bolacha 03 02 01 07 03
recheada 18.75 12,5 6,25 43,75 18.75
Consumo de 03 06 04 01 02
refrigerantes 18.75 37,5 25 6,25 12,5
Troca de refei¢des por 08 05 01 01 01
lanches/alimentos 50 31,25 6,25 6,25 6,25

ultraprocessados

Tabela 03.
Total de alunos: 16, 82A

Ne de alunos %

Familiares com diabetes 07 43,75
Familiares com problemas 04 25
cardiovasculares

Tabela 04.

Total de alunos: 16. 82A.

Observagdo: os alunos afirmaram nido terem certeza
sobre esta informagdao, deixando a questao sem
resposta.

Vocé coloca mais sal ou agucar nos alimentos ( n2 de alunos)

Sim Nao
8 (50%) 8 (50%)
Tabela 05

Total de alunos: 16. 82A.




REFEICOES QUE COSTUMAM FAZER:

N2 de alunos %
Desjejum 07 33,334
Lanche da manha 07 33,334
Almoco 19 90,476
Lanche da tarde 12 57,142
Jantar 15 71,428
Lanche da noite 07 33,334

Tabela 01
Total de 21 alunos, 82B
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ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DA MANHA:

Leite ou leite com café ou iogurte, com pao ou uma fatia de bolo caseiro
e/ou fruta
Suco ou café, com bolacha recheada

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DO ALMOCO:
Arroz e feijdo, carne ou ovo, massas e saladas. Suco ou dgua

Massas, carnes e saladas. Refrigerante
Lanche rapido e refrigerante

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DA TARDE:
Frutas

P3ao com café ou leite

Bolacha recheada, salgadinhos, cachorro-quente

Frituras, macarrao instantaneo

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DO JANTAR:
O mesmo que costuma comer no almogo

P3o com margarina/geleia, suco ou agua

Fast-food ou bolacha recheada

Café

Tabela 02
Total de alunos 21, 82B

Ne de
alunos
07

04

19

01
01

04
13
08

01

18
01
03

01

%
33,334

19,047

90,476

4,761
4,761

33,334
61,904
38,095

4,761

85,714
4,761
14,285
4,761

Observagao: os dados estdao na ordem em que a alimentagao pode ser considerada mais

saudavel para uma alimentag¢do que deve ser evitada.




Vezes por semana: 1x 2-3x 4-5x Todos os Raramente
(N2 de alunos/%) dias
Consumo de vegetais 07 07 01 04 01
33,334 33,334 4,761 19,047 4,761
Consumo de frutas 04 09 02 05 00
19,047 42,857 9,523 23,809 00
Consumo de frituras 07 10 01 02 01
33,334 47,619 4,761 9,523 4,761
Consumo de doces 04 09 03 04 01
19,047 42,857 14,285 19,047 4,761
Consumo de bolacha 09 06 03 03 00
recheada 42,857 28,571 14,285 14,285 00
Consumo de 07 09 03 02 00
refrigerantes 33,334 42,857 14,285 9,523 00
Troca de refei¢bes por 02 09 00 00 02
lanches/alimentos 9,523 42,857 00 00 9,523

ultraprocessados

Tabela 03.

Total de 21 alunos, 82B

Ne de alunos %

Familiares com diabetes 15 71,428
Familiares com problemas 05 23,809
cardiovasculares

Tabela 04.

Total de 21 alunos, 82B.

Observagdo: os alunos afirmaram nido terem certeza
sobre esta informagao, deixando a questio sem
resposta.
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Vocé coloca mais sal ou agucar nos alimentos ( n2 de alunos)

Sim
8 (38,095%)
Tabela 05

Nao
13 (61.904%)

Total de 21 alunos, 82B.

REFEICOES QUE COSTUMAM FAZER:

N2 de alunos %
Desjejum 05 20
Lanche da manha 12 48
Almoco 23 92
Lanche da tarde 19 76
Jantar 18 72
Lanche da noite 08 32
Tabela 01

Total de 25 alunos, 82C
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ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DA MANHA:

Leite ou leite com café ou iogurte, com p3o ou uma fatia de bolo caseiro e/ou fruta
Suco ou café, com bolacha recheada

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DO ALMOCO:
Arroz e feijao, carne ou ovo, massas e saladas. Suco ou agua

Massas, carnes e saladas. Refrigerante
Lanche rapido e refrigerante

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DA TARDE:
Frutas

Pao com café ou leite

Bolacha recheada, salgadinhos, cachorro-quente

Frituras, macarrao instantaneo

ALIMENTOS QUE MAIS CONSOMEM NO PERIODO DO JANTAR:
O mesmo que costuma comer no almogo
P3o com margarina/geleia, suco ou agua

Fast-food ou bolacha recheada

Tabela 02
Total de 25 alunos, 82C

Ne de
alunos
12
02

23

02
01

05
09
10
01

16
01

03

%

48
08

92

08
04

20
26
40
04

54
04

12

Observagao: os dados estao na ordem em que a alimentagao pode ser considerada mais saudavel

para uma alimentacao que deve ser evitada.

Vezes por semana: 1x 2-3x 4-5x  Todos os Raramente
(N2 de alunos/%) dias
Consumo de vegetais 04 11 04 03 02
16 44 16 12 08
Consumo de frutas 04 11 03 07 00
16 44 12 28 00
Consumo de frituras 06 10 04 03 02
24 40 16 12 08
Consumo de doces 07 07 05 05 01
28 28 20 20 04
Consumo de bolacha 08 09 03 00 05
recheada 32 36 12 00 20
Consumo de 08 12 02 02 01
refrigerantes 32 48 08 08 04
Troca de refeigdes por 10 06 04 00 05
lanches/alimentos 40 24 16 00 20

ultraprocessados

Tabela 03.
Total de 25 alunos, 82C
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N2 de alunos %

Familiares com diabetes 15 60
Familiares com problemas 06 24
cardiovasculares

Tabela 04.

Total de 25 alunos, 82C

Observagdo: os alunos afirmaram n3o terem certeza
sobre esta informagdao, deixando a questio sem
resposta.

Vocé coloca mais sal ou agucar nos alimentos ( n2 de alunos)

Sim Nao
07 (25%) 17 (68%)
Tabela 05

Total de 25 alunos, 82C.

o Todas as tabelas sado de autoria propria.
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APENDICE B
Questionario:
%%ﬁéﬁ Colégio Estadual Padre Carlos Zelesny - Ensino Fundamental e Médio %__\1
sy HABITOS ALIMENTARES o

Disciplina: Ciéncias Professora : Shelley Barth. 8¢

01. Quais refei¢des vocé costuma fazer?

() desjejum ( ) lanche da manh3a
() almoco ( )lanche da tarde
( )jantar ( )lanche da noite

2. O que vocé costuma comer no desjejum? (café da manha):
() Leite ou café com leite ou iogurte, com pdo ou uma fatia de bolo caseiro e/ou fruta.
() Suco ou café, com bolacha recheada.
() Refrigerante com salgadinhos industrializados.
() Nao costumo a comer de manha.
Outros:

3. 0O que vocé costuma comer no almogo?
() Arroz e feijao, carne ou ovo, massas e saladas. Suco ou agua.
() Massas, carnes e saladas. Refrigerante.
( ) Lanche rapido (pao ou macarrao instantaneo) e refrigerante.
() Nao costumo a almogar.
Outros:

4. Quais lanches vocé come durante o dia?
) Frutas (maca, banana, laranja, entre outros tipos de frutas).
) Pdo com café ou leite.
) Bolachas recheadas e salgadinhos, cachorro-quente.
) Frituras (coxinha, risoles), macarrdo instantaneo. Refrigerante.

—_— e~ o~ o~ —

) Outros:

5. O que vocé costuma comer no jantar?

() O mesmo que costuma comer no almocgo.

( ) Pdo com margarina/geleia. Suco ou agua.

( ) Fast-food (comida que vocé compra e ja estd preparada, exemplo: hamburguer, coxinha,

cachorro-quente). Bolacha recheada.

() Nao costumo a jantar.

( ) Outros:
6. Quantas vezes vocé consome alimentos na forma de frituras?

( )Ix semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

7. Com que frequéncia vocé consome vegetais? (abobrinha, berinjela, beterraba,
brdcolis, couve, espinafre, pepino, repolho, tomate, etc.)
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)1x semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

8. Com que frequéncia vocé consome frutas? (abacate, abacaxi, banana, caqui, coco,
goiaba, laranja, limdo, maga, mamao, manga..)
)J1x semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

9. Com que frequéncia vocé consome doces?
)1x semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

10. Com que frequéncia vocé come bolacha recheada?
)J1x semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

11. Vocé troca alguma das refeicdes (desjejum, almoco, jantar) por alimentos de facil
preparo, como bolacha, macarrdo instantaneo, frituras, salgadinhos?
( )Ix semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

12. Com que frequéncia vocé ingere refrigerantes?
( )1x semana. ( ) 2-3x semana. ( ) 4-5x semana ( )todos os dias ( )outra:

13. Algum familiar seu é diabético? Quais?

14. Algum familiar seu possui problemas cardiacos?

15. Vocé costuma colocar mais sal na comida ou mais agucar nas bebidas?
( )Sim ( ) Nao

e Vocé tem alguma duvida ou curiosidade a respeito da alimentacdo e das
consequéncias que a alimentacao pode ter? Quais?




