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APRESENTACAO

A presente obra “Alimentos, Nutricdo e Saude” publicada no formato e-book, traduz
o olhar multidisciplinar e intersetorial da Alimentagéo e Nutricdo. Os volumes abordaréo de
forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos de casos e revisdes que
transitam nos diversos caminhos da Nutricdo e Saude. O principal objetivo desse e-book foi
apresentar de forma categorizada e clara estudos desenvolvidos em diversas instituicoes
de ensino e pesquisa do pais em quatro volumes. Em todos esses trabalhos a linha
condutora foi o aspecto relacionado a avaliagdo antropométrica da populacdo brasileira;
padrdes alimentares; avaliagdes fisico-quimicas e sensoriais de alimentos e preparacoes,
determinacao e caracterizagcéo de alimentos e de compostos bioativos; desenvolvimento de
novos produtos alimenticios e areas correlatas.

Temas diversos e interessantes sdo, deste modo, discutidos nestes volumes com a
proposta de fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pela area da Alimentagéo, Nutricdo, Saude e seus aspectos.
A Nutricdo & uma ciéncia relativamente nova, mas a dimensdo de sua importancia se
traduz na amplitude de areas com as quais dialoga. Portanto, possuir um material cientifico
que demonstre com dados substanciais de regibes especificas do pais € muito relevante,
assim como abordar temas atuais e de interesse direto da sociedade. Deste modo a obra
“Alimentos, Nutricdo e Saude” se constitui em uma interessante ferramenta para que o
leitor, seja ele um profissional, académico ou apenas um interessado pelo campo das
ciéncias da nutricdo, tenha acesso a um panorama do que tem sido construido na area em
Nnosso pais.

Uma étima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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RESUMO: A presente pesquisa tem como objetivo
principal analisar quais os impactos de trabalhar
alimentagdo saudavel nas aulas de Ciéncias no
cotidiano dos adolescentes. O método adotado
foi do tipo bibliogréafico, em que, foram coletados
dados e informagdes do SciELO, CAPES,
DATASUS, SISVAN, LILACS, PUBMED, livros,
textos, teses, documentos, artigos cientificos. Os
principais resultados foram: melhor qualidade de
vida, de sono, redu¢éo do peso, mais disposicao,
atencdo, um melhor desempenho nas aulas,
elevar a autoestima, evitar doencas futuras,
fortalecimento do sistema imunol6gico, bem-
estar, dieta equilibrada, pele hidrata e corada.
Concluir-se, que a presente pesquisa teve
impacto positivo, melhora no rendimento escolar,
na vida dos adolescentes, da familia, dos amigos,
dos professores de Ciéncias, na comunidade e na
salude. Porém, o assunto deveria ser trabalhado
em todas as disciplinas, como um projeto interno
da escola.

PALAVRAS - CHAVE: Impactos. Trabalhar.
Alimentagao saudavel. Adolescentes. Escola.
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HE IMPACTS OF WORKING HEALTHY
FOOD WITH ADOLESCENTS IN
SCHOOLS: AN ANALYSIS OF BRAZILIAN
RESEARCH FROM 2009 TO 2019

ABSTRACT: The present research has as main
objective to analyze what are the impacts of
working with healthy eating in Science classes
in the daily life of adolescents. The method
adopted was bibliographic, in which data and
information from SciELO, CAPES, DATASUS,
SISVAN, LILACS, PUBMED, books, texts,
theses, documents, scientific articles were
collected. The main results were: better quality
of life, sleep, weight reduction, more disposition,
attention, better performance in classes,
raising self-esteem, avoiding future diseases,
strengthening the immune system, well-being,
balanced diet, moisturizing skin and flushed. In
conclusion, the present research had a positive
impact, improving school performance, the lives
of adolescents, family, friends, science teachers,
the community and health. However, the subject
should be worked on in all subjects, as an internal
project of the school.

KEYWORDS: Impacts. Work. Healthy eating.
Teenagers. School.

11 INTRODUCAO

A adolescéncia é um fenémeno
caracterizado por influéncias socioculturais, que
vao se concretizando por meio de reformulagdes
constantes de carater social, sexual, de género,
ideoldgico e vocacional. Segundo Vitello (1994):

A adolescéncia é uma fase de transigéo, no qual,
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se perde a infancia e se forma um adulto. Neste periodo a maturidade biol6gica e sexual
séo atingidas, e se definir a identidade sexual e o espaco social do adolescente (p.74).

Compreender, que os adolescentes veem se destacando e preocupando a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), pais, professores e a escola. Por causa, do alto
indice no aparecimento de doencas relacionadas aos maus habitos alimentares. Segundo
Goncalves (2003): a obesidade infantil € um sério problema de saude publica que vem
aumentando em todas as camadas sociais da populacéo Brasileira (p.44).

Diante dessas informacdes, os habitos alimentares inadequados, séo padrdes de
consumo, influenciados pela midia, familia, amigos, e na escola. Além disso, a facilidade
de obter, alimentos industrializados e comida réapida, sem levar em consideragdo, as
informacdes sobre os produtos utilizados durante o preparo da comida. Vale ressaltar, os
beneficios e os maleficios da alimentagdo em nossas vidas. Para Brasil (2002):

Os seres humanos necessitam de uma dieta variada para garantir uma
nutricdo adequada, é essencial para a manutencdo da saude e do
crescimento da crianca e do adolescente. Para ingerir uma dieta variada,
além da disponibilidade dos alimentos, é fundamental a formag&o dos habitos
alimentares saudaveis. Comer um pouco de cada nutriente (Proteina, lipidios,
carboidratos, vitaminas), mas nada em excesso (p.36).

Embora, os meios de comunicagdo, destaque os habitos, dietas e procedimentos
para se ter um corpo ideal, de acordo, com os padrdes estéticos impostos pela sociedade,
veem afetando cada vez mais, a autoestima dos adolescentes. De acordo Mentz (2001):

O comportamento relativo a comida relaciona-se diretamente ao sentido
de nés mesmos e da propria identidade social. Desde cedo, a crianga é
envolvida em uma série de rituais que culminaram com a internalizagdo de
um padréo alimentar. Este processo € acompanhado e estimulado por adultos
afetivamente poderosos, o que confere ao comportamento alimentar um poder
sentimental duradouro, o qual, por sua vez, se estende para as outras fases
do desenvolvimento humano, incluindo a adolescéncia (p.40).

Portanto, esses habitos de consumo inadequados estdo sendo inseridos, na
infancia e veem se fortalecendo na adolescéncia causando consequéncias na vida dos
adolescentes ou na fase adulta. Segundo Lazari (2012),

As criancas e os adolescentes necessitam ter uma alimentagao balanceada
e controlada na escola e em casa, facilitando ainda mais seu aprendizado,
capacidade fisica, atengdo, memdria, concentracéo, energia necessaria para
trabalhar o cérebro (p.100).

Diante dessas informacgdes, os docentes de Ciéncias sentiram a necessidade de
trabalhar alimentagéo saudavel com os adolescentes na escola. Conforme Safanili (2012),
alimentagcéo saudavel € extremamente importante para o crescimento e desenvolvimento
do corpo através da retirada dos nutrientes (p.56).

Além disso, os professores sensibilizam os alunos com dados, informacoes e acdes
educativas com o intuito de promover uma melhor qualidade de vida e contribuir para o
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desenvolvimento humano do adolescente. De acordo com Maues (2006):

No ensino de ciéncias por investigacéo, os estudantes interagem, exploram
e experimentam o mundo natural, mas ndo s&o abandonados a propria sorte,
nem ficam restritos a uma manipulacédo ativista e puramente ludica. Eles sao
inseridos em processos investigativos, envolvem-se na préopria aprendizagem,
constroem questbes, elaboram hipdteses, analisam evidéncias, tiram
conclusdes, comunicam resultados. Nessa perspectiva, a aprendizagem de
procedimentos ultrapassa a mera execugao de certo tipo de tarefas, tornando-
se uma oportunidade para desenvolver novas compreensoes, significados,
conhecimentos do contelido ensinado (p.84).

Percebe-se, que a escola representa um papel de destaque na formagao do cidadéo.
Além disto, é o local ideal, para trabalhar as competéncias necessarias, para desenvolver
o conhecimento e as mudangas de habitos, pois, € onde os adolescentes permanecer mais
tempo. Segundo Maldonado (2002): a escola € como um espaco de formacgéao de habitos,
definicdo de valores e construgdo de senso critico, que assume um papel estratégico
também na promocéo de saude (p.99).

Sendo assim, é de extrema relevancia, trabalhar sobre alimentagdo saudavel com
os adolescentes, para que possam desenvolver uma melhor qualidade de vida, através dos
habitos de alimentacdo saudavel que fortalecer o corpo, a mente, deixando os com mais
disposicao, atencéo, reducédo de peso, melhoria na qualidade do sono, evitando doencas
futuras e um melhor desempenho nas aulas.

A partir do que foi apresentado anteriormente, a presente pesquisa tem como
objetivo principal analisar quais os impactos ao trabalhar alimentagéo saudavel nas aulas
de Ciéncias no cotidiano dos adolescentes.

21 METODO

A pesquisa bibliografica é uma busca minuciosa, investigativa, por referéncias
publicados por diversos autores, que contém dados e informagdes relevante para alcancgar
0 objetivo de pesquisa e solucionar o problema em estudo. Segundo Bufrem (2010), é
de grande importancia apresentar uma selecdo de estudos ou observagdes feitas, com
relagéo ao problema investigado (p.33).

Além disso, os referencias publicados, séo documentos, livros, artigos cientificos,
jornais, revistas, teses, monografias, relatérios de simpésios, congressos, anais, e
entre outros. A presente pesquisa, do tipo bibliografica, foram adotados os seguintes
procedimentos que estdo descritos a seguir:

1° Etapa: pesquisa Bibliografica

O método adotado nesta pesquisa € do tipo bibliografico, que buscar a resolugéo de
um problema por meio de referenciais teéricos publicos no periédico entre 2009 a 2019, em
que, foram coletados dados e informagdes, para o desenvolvimento do estudo.

Além disso, a pesquisa tem como objetivo, fazer um levantamento bibliografico
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das publicacdes relevante sobre o tema de pesquisa. Diante dessas informacbes, foram
realizados uma leitura no resumo dos artigos cientificos, analisando a temética de pesquisa,
se enquadrando o mesmo era selecionado e posteriormente lido na integra. A pesquisa
teve a duragdo de um periodo entre junho a dezembro de 2020.

Sendo assim, a pesquisa foi realizada, com 20 publicacbes de artigo cientifico, no
qual, foi feito uma anélise, dos dados e informagdes para se obter uma solugéo para o

problema de pesquisa.

2° Etapa: pesquisa no Scientific Eletronic Library Online — SciELO

O SciELO (Scientific Electronic Library Online) foi criado em 1997 por meio da
cooperagéo entre a Fundagdo de Amparo, a pesquisa do Estado de Sao Paulo (fapesp),
Centro Latino-Americano e do Caribe de informacdo em Ciéncias de Saude (BIREME), e
por instituicdes nacionais, internacionais e editores cientificos. O SciELO é uma biblioteca
eletrdnica, que possui diversos periddicos cientificos completo Brasileiro de varias areas de
conhecimento, em que preserva arquivo, e possui padrées internacionais para divulgacao
cientifica.

3° Etapa: pesquisa no portal do CAPES

O portal periodico oferecido pela Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior (CAPES) foi langcado oficialmente em 11 de novembro de 2000, financiado
pelo governo Brasileiro. Compreender, que o portal do CAPES é uma biblioteca eletrdnica
que possui periodicos eletrénicos para fortalecer a pés-graduacao no Brasil.

4°) Etapa: DATASUS

O DATASUS é um departamento de informatica do Sistema Unico de Saude (SUS),
que fornece informagdes sobre o SUS no Brasil. A pesquisa, coletou informagbes do
DATASUS com intuito de obter dados sobre alimentagéo dos jovens no Brasil que veem
apresentando cada vez mais, desiquilibrado, deixando na mira de véarias doencgas. Os dados
apresentam a faixa etéria, percentual e as regides desses adolescentes em todo o pais.

5°) Etapa: SISVAN

O SISVAN (Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional) € uma ferramenta
desenvolvida pelo DATASUS, para registrar e monitora informacdes sobre as condigbes
nutricionais da populacéo e os fatores que os influenciam. Esse sistema é instalado nos
municipios Brasileiros. Além disto, essa avaliagédo é feita em faixa etérias diferente, sendo
classificado de acordo com o indices antropométricos e estado fisioldgico do individuo.

6°) Etapa: LILACS

A Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) é
coordenado pelo Centro Latino-Americano e do Caribe de Informacao em Ciéncias da Saude
(BIREME) é uma biblioteca virtual em saude, onde sédo registrados dados e informagdes
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bibliografico como: titulos periédicos, livros, anais de congressos, simpésios, conferéncias,
teses, documentos técnico-cientificos produzidos na América Latina.

7°) Etapa: pesquisa feita em livros, textos, teses, documentos, entre outros

Vale ressaltar, que foram feitas pesquisas, livros, teses, documentos, resumo de
artigos cientificos, paginas da internet, anais de congressos e entre outros com o intuito
de fazer um levantamento de dados e informagdes sobre alimentacdo dos adolescentes.

8°) Etapa: Analise de dados

A presente pesquisa analisou os dados coletados no site do SCIELO, CAPES,
LILACS, DATASUS, SISVAN, em livros, teses, artigos cientificos, textos, revistas,
documentos sobre o tema de pesquisa. As andlises foram feitas, por meio da obtencéao
de dados e informagdes coletados para obter possiveis respostas sobre o problema de
pesquisa. Posteriormente, os dados foram organizados em quadros para a analise em
discussdo. Foram feitas, comparacbes desses dados, com o intuito de identificar, quais
os impactos de trabalhar alimentagdo saudavel nas aulas de Ciéncias no cotidiano dos
adolescentes.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Sabe-se, que segundo o Estatuto da Crianca e do adolescente (ECA), adolescéncia
€ um periodo da vida entre a faixa etaria dos 12 aos 17 anos (BRASIL, 1990). Porém, a
Organizagédo Mundial de Saude (OMG) ressaltar, que a adolescéncia esta dividida em duas
etapas: pré-adolescéncia na faixa etaria entre 10 a 14 anos, e adolescéncia entre 15 a 19
anos. Diante dessas informagbes, a adolescéncia € um processo bioldgico que acelera o
desenvolvimento fisico e psicologico.

Percebe-se, que nos Ultimos anos, os adolescentes veem apresentando um alto
indice de doencas relacionadas aos habitos alimentares inadequados. Que pode gerar
consequéncias mais grave no futuro, na fase adulta. Isso, veem causando preocupagao
a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), aos pais, aos docentes e a escola. Segundo
Caldeira (2000): é durante a infancia e a adolescéncia que se constroem os habitos que
se repetem ao longo da vida, em especial os alimentares, tdo necessarios a saude e ao
bem-estar (p.88).

Nesse pressuposto, os habitos alimentares inadequados, veem sendo implantado
na vida dos adolescentes, ainda na infancia, se tornando um héabito mais forte e concreto
na adolescéncia. Pois, o alimento esta ligado as conexdes afetivas do individuo, que traz a
sensacéo de conforto, prazer e bem-estar.

Portanto, os docentes de Ciéncias sentiram a necessidade de trabalhar alimentacao
saudavel com os adolescentes na escola, na disciplina de Ciéncias para criar e inserir
novos habitos alimentares saudaveis no cotidiano dos adolescentes. Para Davango (2004):
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O professor informado e motivado, pode torna-se, um grande aliado no processo de
formagé&o e mudangas no comportamento alimentar dos alunos, favorecendo a aquisi¢éo
de competéncias com relagdo as escolhas alimentares (p.79).

Embora, existir uma lacuna nos livros didaticos, deixando o conteldo de extrema
relevancia, escasso de conhecimento cientifico. Segundo Pietruszynski (2010): a inser¢ao
do alimento, nas préaticas pedagogicas, torna-se uma opc¢ao realmente efetivar, as agbes de
promocao a saude na escola, possibilitando a formacéo de individuos conscientes e com
hébitos saudaveis (p.224).

Segundo costa (2001):

A escola se apresenta como um cendrio favoravel ao desenvolvimento destas
atividades, uma vez que se constitui de diversos elementos que promovem
a socializagéo, reunindo, de forma dinamica, alunos, familiares, professores,
funcionarios, e profissionais da saude. As atividades educativas representam
uma importante ferramenta, se considerarmos que pessoas bem informadas,
tem mais possibilidades de participar ativamente na promoc&o do seu bem-
estar (p.99).

Diante dessas informacdes, os professores de Ciéncias, utilizaram metodologias
diferenciadas para inserir o contetdo, com o objetivo de torna o processo de ensino,
mais interessante, motivando-o, a participar como protagonista, autor do seu proprio
aprendizado, utilizando seu universo para a construcdo do conhecimento significativo.
De acordo com Libaneo (1994): o ensino visa estimular, dirigir, incentivar, impulsionar o
processo de aprendizagem dos alunos (p.90).

Nesse pressuposto, os docentes de Ciéncias lancaram um desafio novo, a
cada semana. Além disso, os desafios serdo acrescentados aos habitos cotidianos dos
adolescentes. Com o intuito de incentiva e estimular a muda os habitos alimentares. Os
alunos véo registrar, no caderno, cada dia, em que, cumprir o desafio Dessa forma, os
docentes vao conseguir monitora os impactos do desafio de cada aluno, de forma individual.
Além disso, os docentes vao realizar os desafios junto com os alunos.

Desafio 1: levar uma garrafa com agua ou uma fruta para aula de Ciéncias, para
estimular a comer frutas e beber 2 litros de agua por dia;

Desafio 2: pratica atividade fisica: fazer uma caminhada, andar de bicicleta ou pular
corda com um amigo ou alguém da familia, duas ou trés vezes, na semana. Para melhorar
a comunicagao entre a familia e os amigos, além de movimenta o corpo;

Desafio 3: tomar sol, duas ou trés vezes na semana, por 5 minutos, para melhora
o sistema imunolégico;

Desafio 4: um dia por semana, os alunos véo trocar doces, frituras e refrigerante,
por frutas, dia de detox alimentar;

Desafio 5: dormir oito horas por dia;

Desafio 6: Também foi feito uma salada de fruta para que os alunos, tivesse a
oportunidade de conhecer e experimentar a variedade de frutas;
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Desafio 7: os professores utilizaram o espaco fisico da escola e materiais reciclaveis
para fazer jogos ludicos com informacgbes e curiosidades, sobre frutas e verduras, eram
utilizados no final da aula.

Desafio 8: debates sobre os habitos alimentares inadequados; dietas; padrbes
estéticos de beleza; propagandas; Influéncias dos maus habitos alimentares;

Desafio 9: documentario sobre transtorno alimentares na adolescéncia;

Desafio 10: discussao sobre alimentacéo e habitos alimentares saudaveis;

Desafio 11: elaboracéo de cardépios alimentar saudavel.

Diante dessas informagdes, foram realizados debates, discussdes sobre
propagandas de alimentos industrializados, que adentram as casas, através do meio
de comunicacdo, que influenciar as familias, desde de cedo, a ter habitos alimentares
inadequados e passando esses habitos para todos os componentes da familia sem se
atentar a satude. Conforme Brasil (2009):

A escolha dos alimentos € um dos momentos mais fortemente influenciados
pelos fatores econémicos e sociais que rodeiam o individuo e sua familia.
Todo grupo humano tem um padréo alimentar que é proéprio, resultado de
uma complexa trama de usos, costumes e tradicdes que se transmite e se
modificam ao longo da sua histéria. Os amigos, a familia, a escola, o prego,
a moda, o prazer, o status e a midia, a cultura e, eventualmente, as crengas
religiosas séo alguns dos fatores que influenciam as escolhas alimentares (p.
46).

Além disso, os adolescentes séo influenciados pelos amigos, a fazer dietas malucas,
para se encaixar, em padrdes estéticos de beleza, imposto pela sociedade. Porém, deixar o
corpo escasso de nutrientes, afetando o seu crescimento, além de desenvolver problemas
emocionais. Quanto mais desequilibrado emocionalmente, mais os adolescentes vao
buscar, preencher este vazio com comida, para se sentir, pertencente a um grupo social de
amigos. Destacando assim, documentarios de adolescentes com transtornos alimentares,
para reforcar o tema. Segundo Who (2003): mudangas no padrdo alimentar devido ao
processo de industrializacdo, urbanizacdo e consequentemente ao estilo de vida da
populagcdo. Estas mudancas sao responséveis pela situa¢do de saude e estado nutricional
(p-37).

Vale ressaltar, os maleficios de se alimentar de forma inadequada, comer em
excesso, alimentos industrializados, guloseimas, comida rapida, refrigerantes, doces,
biscoitos, hambdurguer, pizza, lasanha congelada e entre outros alimentos. Os maus
habitos alimentares veem apresentando sinais no corpo do adolescente, demonstrando
fraqueza, cansaco, indisposi¢céo, insénia, pele ressecada, amarelada, dores de cabeca,
nas articulacées, falta de atencéo, excesso de peso, alto nivel de colesterol, de acucar no
sangue, dificuldade no crescimento, e no desenvolvimento mental, enfraquecer o sistema
imunolégico. Também deixa o corpo escasso de proteinas, carboidratos e vitaminas.

Diante dessas informagbes, muitos adolescentes estdo desenvolvendo doencas
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de alto impacto epidemiol6gico como diabetes, cancer, colesterol, hipertenséo arterial,
obesidade, doencgas cardiovasculares, nos rins, autoimune, inflamatérias, osteoporose,
infarto, desenvolver a tireoide, artrite, anemia, gordura no figado. De acordo com Brasil
(2009):
As doencgas Croénicas N&o Transmissiveis (DCNT), como diabetes, obesidade,
hipertenséo arterial, doengas cardiovasculares e cancer, apresentaram
importante aumento, além de outras doencas relacionadas a alimentagao,

tais como a desnutricdo e deficiéncias por micronutrientes, como anemia
ferropriva, hipovitaminose A e disturbios por caréncia de iodo (p.111).

Compreender, que a alimentagdo € um dos temas transversais, importante para
ser trabalhado nas escolas, para promover a saude dos estudantes, de acordo com as
informacdes, dos Parametros Curriculares Nacionais de Ciéncias. Os PCN séo considerados
um conjunto de conhecimento necessarios para promover o entendimento dos alunos de
acordo com a sua realidade e intervenham com autonomia e competéncia. Conforme Brasil
(1997):

Ensinar ciéncias é observar, experimentar, construir. E fazer o aluno sentir a si
mesmo e conhecer, também, o mundo onde vive, entendendo e respeitando
a vida, podendo colocar em préatica os conhecimentos adquiridos como
forma de preservacéo a vida. E partindo de experimentos, a possibilidade de
ampliacdo de conhecimentos € bem maior, visto que o aluno pode associar

pensar, questionar a partir de um conhecimento ja existente favorecendo o
desenvolvimento do pensamento critico (p.67).

Embora, muitas escolas ndo possuem nutricionista para fazer o cardapio nutricional
e muito menos, um projeto interno sobre alimentacédo saudavel. Por isso, os professores de
Ciéncias contribuir com a¢des educativas para mudar a realidade dos alunos, com préticas

alimentares saudaveis, buscando fortalecer e contribuir para um melhor desempenho dos
adolescentes nas aulas. Conforme Philipi (2007):

Alimentagao saudavel é aquela planejada com alimentos de todos o0s grupos,
de procedéncia conhecida, de preferéncia natural e preparada de forma
a preservar o valor nutritivo e os aspectos sensoriais dos alimentos. Os
alimentos devem ser qualitativos e quantitativamente adequados, consumidos
em refeicbes e em ambientes calmos, visando a satisfagdo das necessidades
nutricionais, emocionais, e culturais e sociais do individuo ou do grupo
familiar, para promogao da qualidade de vida saudavel (p.8).

Nesse pressuposto, adieta necessitar servoltada para o alimento que os adolescentes
gostam de comer e necessita comer, com uma quantidade adequada, comendo de tudo
um pouco. E necessario adequar a dieta aos seus habitos, e o que mais gostar de comer,
exemplo frutas e verdura que mais gostar de comer. O alimento é um dos requisitos bésicos
para a sobrevivéncia dos seres humanos, desempenha um papel fundamental de amplo
significado, nas rela¢des pessoais, sociais e culturais. Segundo Brasil (2002),
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Os seres humanos precisam de uma dieta variada para garantir uma
nutricdo adequada é essencial para a manutencdo e promog¢ao da saude
e crescimento e desenvolvimento dos adolescentes. Para ingerir uma dieta
variada, além da disponibilidade dos alimentos, é fundamental a formacéo
dos habitos alimentares saudaveis (p.36).

Logo, os adolescentes comegaram a praticar atividades fisicas, tomar sol e elaboraum
cardapio alimentar junto com os familiares e amigos, desenvolveram um senso critico sobre
as propagandas, dietas saudavel e equilibrada, padrGes estéticos de beleza, melhorando
assim a comunicacgao e a interacéo entre a familia e os amigos. Além disso, compartilharam
0 conhecimento e incentivaram colegas da comunidade a inserir os habitos alimentares
saudaveis no cotidiano. Nota-se, que alguns adolescentes baixo o nivel de colesterol, de
aclcar no sangue, apresentava uma pele mais hidratada e corada, fortalecendo o sistema
imunolégico, tendo mais disposicao para realizar as atividades, bem-estar, ajudando no
crescimento, evitando desenvolver doencgas futuras e elevando o rendimento na escola.

Vale salientar, que os docentes de Ciéncias, também estavam realizando os
desafios, para incentivar os alunos durante o processo. Os docentes também comegaram
a apresentar mudancas fisicas e comportamental, o corpo mais hidrato e corado,
fortalecimento o sistema imunolégico, perda de peso e baixo o nivel de colesterol e agucar,
mais disposicdo e bem-estar. Além disto, os docentes motivados buscaram informacgées
através de pesquisas que enriqueceu o tema com conhecimento cientifico.

Portanto, a partir dos artigos analisados na presente pesquisa bibliografica, foi
possivel identificar, quais os impactos ao trabalhar alimentagdo saudavel nas aulas de
Ciéncias no cotidiano dos adolescentes, sao:

1°) reducéo de peso;
2°) disposicdo para desempenhar as atividades nas aulas, atencdo, melhor
desenvolvimento mental e rendimento escola;

3°) melhor qualidade do sono;

4°) melhor qualidade de vida e bem-estar da familia e dos adolescentes;

5°) fortalecimento do sistema imunolégico;

6°) iniciaram uma dieta saudavel e equilibrada, comendo de tudo um pouco;
7°) conheceram e experimentaram uma variedade de frutas;

8°) diminuigdo do consumo de frituras, doces e refrigerantes;

9°) prevengéo de doengas cronicas;

10°) praticar de exercicios fisico, com amigos e familiares;

11°) melhor interagao e comunicagéo entre os alunos e os familiares;

12°) passaram a tomar sol, 2 ou 3 vezes na semana (antes das 10 horas ou depois
das 16 horas) para a produgéo de vitamina D;
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13°) comer uma fruta, nas aulas de Ciéncias;
14°) bebe agua durante a aula de Ciéncias;
15°) eliminaram doces, frituras e refrigerantes um dia por semana;

16°) os alunos passaram a ter um pensamento mais critico e reflexivo sobre
alimentacao;

17°) compartilhar conhecimento, e incentivar habitos alimentares saudaveis com
familiares e amigos e colegas;

18°) redugéo no nivel de colesterol;
19°) passaram a dormir 8 horas por dia;
20°) mudanca de habitos alimentares;
21°) melhora da autoestima;

22°) compreenderam que todos os seres humanos sdo imperfeitos, e que nédo é
necessario fazer dietas malucas, para se encaixar nos padrdes de beleza imposto
pela sociedade;

23° tém consciéncia, que a comida esta relacionada a lagos afetivos, e as
propaganda desperta esse desejo que diretamente ligados aos habitos alimentares
da familia;

24°) entender que as emogdes estdo conectadas ao ato de se alimentar por isso,
alguns comem em excesso e outros, mau si alimentam;

25°) relatos de experiéncias nas aulas de Ciéncias;
26°) atividades ludicas sobre alimentacao saudavel nas aulas de Ciéncias,

27°) rodas de conversas sobre como montar uma dieta equilibrada com alimentos
saudaveis, em que, estao no cardapio do adolescente em sua casa, respeitando sua
cultura, regionalidade, gostos e alimentos que possuem vinculos afetivo (familia);

28°) experimentar frutas variadas através da salada de fruta;

29°) os adolescentes juntos com a familia e amigos elaboraram cardapios
alimentares.

Sendo assim, assim os habitos alimentares saudaveis estdo gerando impacto direto

nos adolescentes, familiares, amigos, professores de Ciéncias, na escola, na comunidade,

e na saude.

41 CONSIDERAQ()ES FINAIS

A presente pesquisar, analisar quais os impactos ao trabalhar alimentagdo saudéavel
nas aulas de Ciéncias no cotidiano dos adolescentes, verificou que o objetivo de pesquisa
foi alcancgado.

Esta pesquisa, utilizou o método do tipo bibliografico, beneficiando e enriquecendo
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a pesquisa, através de um levantamento bibliografico das publicacdes relevantes sobre
o tema, um instrumento essencial a elaboracdo da fundamentagéo teodrica, analise de
dados e informacdes para a resolugéo do problema de pesquisa, € evidente, que o método
utilizado é eficaz e apropriado para pesquisa.

Entretanto, muitas questfes ainda continuam em aberto para investigacées futuras:
Como trabalhar a alimentacdo saudavel de forma multidisciplinar com os adolescentes?
Como inserir um cardapio alimentar saudavel elaborado pelos alunos na escola? Como
trabalhar habitos alimentares saudaveis com a comunidade que esta inserida na escola?
Construir uma parceria entre os pais e a escola sobre alimentagéo saudavel; Gincana sobre
alimentag&o nas escolas.

Sendo assim, é de extrema relevancia trabalhar sobre alimentacdo saudavel com
os adolescentes na escola nas aulas de Ciéncias, para desenvolver um senso critico, e
inserir novos habitos alimentares saudaveis no cotidiano dos alunos, para evitar doengas
futuras e escassez de proteina, carboidrato e vitaminas, essenciais para o crescimento e
desenvolvimento do adolescente. E elevar o rendimento dos alunos nas aulas.

Concluir, que a presente pesquisa, teve um impacto positivo no rendimento escolar
dos adolescentes que apresentaram mais disposicéo, atencéo e interacdo nas aulas de
Ciéncias, um senso critico sobre alimentagdo, competicdo e motivacdo nos desafios.
Percebe-se, que os adolescentes apresentam, mudancas no corpo e de comportamento.
Como: perda de peso, baixo nivel de colesterol e agicar no sangue, pele hidratada e mais
corada, bem-estar, autoestima elevada, qualidade no sono. Apresentar melhora na saude
e na comunicagcao da familia, e dos amigos. Compartiihamento de habitos com colegas
da comunidade e incentivando-os a colocar em pratica no cotidiano. Também impactar
os docentes de Ciéncias, pois, desenvolveram habilidades e competéncias através de
conhecimento cientifico. Além disso, nota-se, perda de peso, bem-estar, qualidade de sono,
pele hidratada e corada. Porém, o assunto deveria ser trabalhado em todas as disciplinas,
como um projeto interno da escola para que possam trabalhar em conjunto, com recursos
pedagdgico e explorando o espacgo escolar para uma aprendizagem significativa.
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