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Resumo

Partindo do pressuposto de que na adolescéncia os habitos alimentares
sdo construidos e consolidados, este artigo tem como objetivo realizar
um levantamento sobre as concepgdes de alimentacdo saudavel de
estudantes do Ensino Médio de uma escola publica de uma cidade no
sul do estado de Minas Gerais. Para tanto, visando conhecer habitos e
concepcdes dos adolescentes relacionadas ao assunto, realizou-se uma
pesquisa descritiva e exploratoria com base qualitativa a partir da
aplicacdo de um questiondrio contendo questdes abertas de carater
individual, com perguntas direcionadas aos estudantes sobre seus
habitos alimentares, ndo sendo necessaria a identificagdo dos
entrevistados. Buscou-se compreender como os adolescentes
entendem a tematica “alimentacdo saudavel” e confrontar a realidade
encontrada aos estudos existentes sobre o assunto. Concluiu-se que
este estudo oferece pistas da necessidade de melhores informacodes
para os adolescentes sobre alimentagdo saudavel e nutritiva. O estudo
¢ limitado, pois as informagdes fornecidas sobre os habitos
alimentares dos adolescentes revelam a complexidade do assunto, que
abrange aspectos culturais, sociais € econdmicos. De acordo com o
que se pode perceber, e considerando os fatores que influenciam nos
habitos alimentares dos adolescentes, entende-se que a escola pode
desempenhar um papel fundamental na formacdo de alunos criticos
sobre sua propria alimentagao.
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Healthy eating in adolescence: reflections on the behavior of students at a public school in
Minas Gerais, Brazil
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Abstract

Based on the assumption that eating habits are built in adolescence,
this article aims to conduct a survey on the concepts of healthy eating
of high school students from a public school in a city of the state of
Minas Gerais, Brazil. Aiming to know the adolescents' habits and
conceptions related to the subject, a qualitative and descriptive
exploratory research was carried out by submitting a form containing
open questions directed to students about their individual eating
habits, keeping their identify anonymous. We sought to understand
how adolescents understand the theme “healthy eating” and to
confront the reality found in existing studies on the subject. It was
concluded that this study offers clues to the need for better
information for adolescents on healthy and nutritious food. The study
is limited, as the information provided about the eating habits of
adolescents reveal the complexity of the subject, which covers
cultural, social and economic aspects. According to what can be
perceived and considering the factors that influence the eating habits
of adolescents, it is understood that the school can play a fundamental
role in the formation of critical students about their own food.
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Introducio

A preocupagdo com a alimentagdo ¢ uma questdo de saude que envolve também a
escola, pleiteando a existéncia de um processo educativo. A conscientiza¢do de criancas e
jovens para que tenham uma alimentagao saudavel e nutritiva permeia o debate sobre questdes
socioambientais. A discussdo a respeito de tais questdoes sO tem sentido associada a uma
perspectiva critica de Educagdo Ambiental, na qual “conceitos-chave como Cidadania,
Democracia, Participagdo, Emancipa¢do, Conflito, Justica Ambiental e Transformagao Social,
sdo introduzidos no debate” como definem Layrargues e Lima (2014, p. 33). Nesse sentido,
Gadotti (2003), em suas reflexdes sobre educar para uma vida saudavel, evidencia que um
projeto global sustentavel supde justica social e o acesso a qualidade de vida para todos e
todas.

Segundo Gadotti (2003, p. 61-62), sustentabilidade “tem a ver com a relagdo que
mantemos conosco mesmos, com 0s outros ¢ com a natureza”. O cuidado com a alimentacao
e nutricdo ¢ uma dimensdo da relagdo que estabelecemos com ndés mesmos. Desse modo,
Vargas e Silva (2016) alertam para o fato de que o alimento ¢ o combustivel para nos
sustentar, portanto sua auséncia ou deficiéncia podem causar muitos danos, prejudicando o
funcionamento adequado dos 6rgdos do nosso corpo. Porém, além de simplesmente ingerir
alimentos, deve-se pensar na qualidade nutricional fornecida por eles, na forma como sdo
produzidos e no fato de que interferem na saude de quem vai comé-los.

Ha alguns aspectos a serem considerados quando se busca definir o que ¢ alimentagao
saudavel, pois envolve atender as necessidades nutricionais e as caracteristicas de cada fase
do curso da vida. Além disso, € necessario ser acessivel fisica e financeiramente a todos, bem
como oferecer seguranga do ponto de vista sanitario, respeitando a cultura alimentar da
populagdo (BRASIL, 2014). Por isso, ao pensar e¢ fazer uma educagdo ou reeducacao
alimentar, ¢ importante considerar agdes que envolvam a escola a fim de promover a
conscientizacdo das criangas e jovens, provocando reflexdes e experimentando praticas de
bons habitos alimentares.

Motivado por esses apontamentos, este trabalho foi desenvolvido no ambito da
Disciplina Meio Ambiente, Cultura e Sociedade do Programa do Mestrado Profissional em
Educacao da Universidade Federal de Lavras (UFLA), no 2° semestre de 2018. Constituiu-se
em uma atividade com o objetivo que estudantes desenvolvessem estudos autonomos, de
pesquisa, relacionando teorias e praticas dentro de uma situagdo real. Os grupos poderiam

escolher qualquer problema ligado a questdes ambientais. Compreende-se existir uma relagao
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direta entre o meio ambiente ¢ a qualidade da alimentagdo, uma vez que o meio interfere na
qualidade de vida do ser humano, que o alimento ¢ retirado do ambiente e que, para produzi-
lo, interferimos no meio ambiente. Isso serd mais bem desenvolvido no item seguinte.

Nesse sentido, visando compreender as concepgdes de alimentagdo saudavel na
perspectiva da realidade de adolescentes de uma escola publica em uma cidade no sul de
Minas Gerais, o objetivo foi a identificagdo das caracteristicas relativas aos habitos
alimentares dos adolescentes abordados, bem como verificar a existéncia de escolhas
saudaveis ou a caréncia de informagao suficiente para que tais praticas acontecessem.

Como base teorica, este estudo apoiou-se no “Guia alimentar para a populagdo
brasileira” do Ministério da Saude (BRASIL, 2014). Também foi usada a obra Vargas e Silva
(2016) sobre alimentacao e saude, assim como as analises de Carvalho et al. (2016) que
discutem especificamente sobre a alimentacdo escolar e os adolescentes, entre outros autores
que contemplam a tematica.

Para tanto, realizou-se uma pesquisa descritiva e exploratoria com base qualitativa a
partir de um questiondrio investigativo com perguntas semiestruturadas que abordam o tema
alimentacdo sauddvel. Os alunos e alunas entrevistados responderam a um total de seis
perguntas abertas referentes aos seus proprios habitos alimentares. A aplicacdo do
questionario aconteceu dentro do ambiente escolar, sendo tratado como didlogo entre
pesquisadoras e estudantes.

Nessa perspectiva, para melhor organizagdo deste trabalho, dividiu-se a reflexao
teorica em trés partes. Primeiramente, apresenta-se a fundamentagdo tedrica a respeito da
abordagem sobre alimentagdo sauddvel. Em seguida, sdo discutidos os dados coletados em
articulacdo com a teoria ¢ outros estudos sobre o tema e, finalmente, ¢ feita uma analise
focada nas respostas dos alunos quanto as concepgoes sobre alimentagdo saudavel.

Visando respeitar os principios éticos da pesquisa, a identidade dos participantes
(alunos, professores e diretor), bem como o nome da escola que permitiu a visita das
pesquisadoras e a realizacdo da aplicacdo dos questiondrios, ndo foram revelados neste texto,
garantindo a todos os envolvidos a auséncia de qualquer risco, dano ou desconforto relativos a

publicacao de seu conteudo.

Reflexodes sobre a alimentacao saudavel

O termo meio ambiente refere-se a um conjunto de fatores que dao condic¢des a toda

forma de vida. Logo, cuidar do meio ambiente ¢ também cuidar de “toda forma de vida:
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humana, vegetal ou animal. E quando nao cuidamos do meio ambiente, ndo estamos cuidando
de nds mesmos” explicam Vargas e Silva (2016, p. 13). Nesse sentido, questiona-se qual seria
a relagdo desse fato com a alimentagao saudavel?

Quando se fala de alimentacdao saudavel inclui-se a forma como os alimentos foram
produzidos, pois, segundo Vargas e Silva (2016, p. 14), isso “interfere ndo somente na satide
de quem vai comé-los” como no ambiente onde acontece a produgdo. Como no caso do uso
de agrotoxicos, que pode causar doengas tanto para quem trabalha na producdo como para
quem os consome. Outro exemplo de envenenamento dos alimentos € o uso nas industrias, de
substancias quimicas para lavar, para a conservagao desses alimentos e para aumentar
artificialmente a atratividade desses produtos, alterando a qualidade e os sabores naturais.

Portanto, a discussdo sobre a alimentacdo da populagdo esta relacionada a educagdo
ambiental, pois requer um processo educativo que envolva a complexidade das relagdes
socioambientais. Nesse sentido, essa discussdo se insere no campo da Educacdo Ambiental
Critica, que discute os condicionamentos dados pela estrutura social. A discussdo sobre a
alimentacdo ganha uma dimensdo ampla, ndo se reduzindo a apenas ingestao de alimentos,
requerendo também um processo educativo, o qual deve ser contemplado na escola.

No Capitulo I das Diretrizes Curriculares Nacionais para a Educacdo Ambiental
(BRASIL, 2012), encontram-se artigos que esclarecem o seu papel e sua abordagem, que ¢ a
conscientizacdo critica do individuo, de forma a leva-lo a assumir sua responsabilidade na

coletividade para a prote¢do da vida. Tal informagao € percebida nos referidos artigos:

Art. 3° A Educacdo Ambiental visa a constru¢do de conhecimentos, ao
desenvolvimento de habilidades, atitudes e valores sociais, ao cuidado com
a comunidade de vida, a justica e a equidade socioambiental, e a protegao
do meio ambiente natural e construido.

Art. 4° A Educagdo Ambiental é construida com responsabilidade cidada, na
reciprocidade das relagdes dos seres humanos entre si e com a natureza.

Art. 5° A Educagdo Ambiental ndo ¢ atividade neutra, pois envolve valores,
interesses, visdes de mundo e, desse modo, deve assumir na pratica
educativa, de forma articulada e interdependente, as suas dimensdes politica
e pedagogica.

Art. 6° A Educagdo Ambiental deve adotar uma abordagem que considere a
interface entre a natureza, a sociocultura, a producdo, o trabalho, o
consumo, superando a visdo despolitizada, acritica, ingénua e naturalista
ainda muito presente na pratica pedagogica das instituicdes de
ensino. (BRASIL, 2012, p. 2).

Pode-se, entdo, destacar que a educagdo ambiental se refere a constru¢do de

conhecimentos para o cuidado com a vida, a justica e a equidade socioambiental. Aqui, inclui-
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se a educagdo para uma alimentacdo saudavel e nutricional, uma vez que a alimentacdo
interfere na qualidade de vida e os alimentos sao produzidos nos ambientes, assim a qualidade
do ambiente interfere na qualidade dos alimentos produzidos.

Nesse contexto, destaca-se a preocupacdo com a alimentacdo da populacdo brasileira
no ambito das politicas que promovem agdes no sentido de mudangas nos habitos alimentares,
0 que pode ser observado na criacdo do “Guia alimentar para a populacdo brasileira”
(BRASIL, 2014). Esse documento salienta que o Brasil passou por diversas mudancgas
politicas, econOmicas, sociais e culturais nas ultimas décadas, evidenciando transformagdes
no modo de vida da populacdo e mudangas importantes no padrao de satide e no que diz
respeito ao consumo alimentar da populacao brasileira.

Apesar da redugdo da desnutricdo em criangas, as deficiéncias nutricionais ¢ a
desnutricdo cronica ainda prevalecem em grupos vulneraveis da populagdo (indigenas,
quilombolas e criangas e mulheres que vivem em areas vulneraveis), e o Brasil ainda enfrenta
o aumento expressivo do sobrepeso e da obesidade em todas as faixas etarias (BRASIL,
2014). Nesse sentido “o excesso de peso acomete um em cada dois adultos e uma em cada
trés criancas brasileiras” (BRASIL, 2014, p. 5). Vem se agravando o crescimento epidémico
do excesso de peso em todo o mundo com seu aumento em idades cada vez mais precoces. E

o que explica a reportagem que alerta que:

Em 2004, ja se estimava que 10% das criangas e adolescentes do mundo
apresentavam excesso de peso e que, dentre elas, um quarto eram obesas. De
acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), 15% das
criangas brasileiras com idade entre 5 ¢ 9 anos tém obesidade atualmente.
(CARDOSO, 2015, nio paginado).

Os dados apresentados demonstram que a obesidade vem se ampliando nos ultimos
anos, o que aponta para a necessidade de politicas publicas no sentido de detectar os
principais fatores que estdo influenciando o aumento desse problema e, além disso, promover
acOes efetivas para mudar esse quadro. O Guia Alimentar se apresenta como uma dessas
acgoes, pois se destina a populagdo brasileira, contendo algumas diretrizes alimentares oficiais.
Esse documento se apresenta como a segunda versdo de um guia que passou por um processo
de consulta publica, o que permitiu seu amplo debate por diversos setores da sociedade
orientando a sua constru¢do. O Guia propde, para o enfrentamento desse cendrio, a ampliagao
de agdes intersetoriais que reflitam positivamente sobre os diversos determinantes da satde e

nutri¢ao, como nota-se no trecho em destaque:
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Tendo por pressupostos os direitos a satide e a alimentagdo adequada e
saudavel, o guia é um documento oficial que aborda os principios ¢ as
recomenda¢des de uma alimentagdo adequada e saudavel para a populacao
brasileira, configurando-se como instrumento de apoio as agdes de educagio
alimentar e nutricional no SUS e também em outros setores. Considerando
os multiplos determinantes das praticas alimentares e, a complexidade e os
desafios que envolvem a conformacgdo dos sistemas alimentares atuais, o
guia alimentar refor¢a o compromisso do Ministério da Satide de contribuir
para o desenvolvimento de estratégias para a promog¢ao ¢ a realizacdo do
direito humano a alimentagdo adequada. (BRASIL, 2014, p. 6).

O documento supracitado foi escrito para todos os brasileiros, com o intuito de que
seja “utilizado nas casas das pessoas, nas unidades de satide, nas escolas e em todo e qualquer
espaco onde atividades de promocdo da satide tenham lugar” (BRASIL, 2014, p.
11). Entretanto, algumas questdes se colocam aqui: esse guia tem chegado ao conhecimento
da populagao? Como ¢ feita a sua divulgacao?

Pelo que consta em Cardoso (2015), o Brasil ocupa 5° lugar na lista dos paises com
cidaddos mais obesos no mundo sendo o quadro visto como epidémico. Dai pode-se perceber
que uma parcela significativa da populagao brasileira ndo tem uma vida considerada saudavel,
mostrando mudangas mais ou menos recentes no padrao de alimentacdo e de atividade fisica
que influenciam esse quadro epidémico. O autor também relata em sua reportagem um estudo
para identificar fatores socioecondmicos, ambientais e comportamentais associados ao
excesso de peso em adolescentes, fazendo revisdo de literatura sobre o assunto, na qual
analisou 56 artigos. Nesse estudo, observou-se que entre os fatores que estdo associados ao

problema do excesso de peso, os principais sdo:

o nivel socioecondmico das familias; alguns comportamentos relacionados a
alimentagdo, principalmente os referentes a restri¢ao do consumo alimentar e
do consumo do desjejum; a frequéncia e a intensidade de atividade fisica e o
tempo despendido em atividades sedentarias. O estado nutricional anterior
do adolescente e o estado nutricional dos pais também se mostraram
condi¢des relevantes para a ocorréncia de sobrepeso ou obesidade na
adolescéncia. (CARDOSO, 2015, ndo paginado).

A adolescéncia e alguns aspectos relacionados a alimentacio

A adolescéncia ¢ um periodo de vida, que ocorre entre os 10 e 20 anos de idade,
marcado por muitas mudangas como “transformacdes fisicas aceleradas e caracteristicas da
puberdade, diferentes do crescimento e desenvolvimento que ocorrem em ritmo constante na

infancia. Essas alteracdes sdo influenciadas por fatores hereditarios, ambientais, nutricionais e
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psicologicos”, explicam Gambardella, Frutuoso e Franch (1999, p. 56). Assim, sabe-se que os
adolescentes passam longos periodos fora de casa interagindo com outras pessoas diferentes
de seus familiares, como, por exemplo, os amigos, o que contribui para o consumo de
alimentos rapidos e disponiveis, como lanches, embutidos e salgadinhos. Em funcdo disso, o
Ministério da Satude estabelece a Politica de Atengdo Integral a Satide de Adolescentes e
Jovens na qual prioriza a realizacao de agdes, favorecendo a conscientizagdo dos adolescentes

em relagdo a alimentacao saudavel.

No tocante a atengdo a saude dos adolescentes — que estd pautada em
diretrizes advindas do Ministério da Satude e que consolidam os principios de
integralidade encontrados na Politica de Atencdo integral a Saude de
Adolescentes ¢ Jovens — ¢ preconizada a atengdo integral a esse segmento
populacional, considerando as necessidades especificas de adolescentes e
jovens, as caracteristicas socioeconomicas e culturais da comunidade a qual
pertencem, bem como as diferencas de género, raga e religido. (SANTOS et
al., 2012, p. 2).

Fisberg (2004) afirma que os principais problemas detectados na alimentagdo dos
adolescentes sdo: omissao de refeigdes, principalmente o café da manha, o que pode levar a
um menor rendimento escolar; a substitui¢do das principais refei¢des (almogo e jantar) por
lanches, principalmente quando esse ¢ o habito familiar; a alta ingestdo de refrigerantes
(aproximadamente um litro por dia); alimentos com alta densidade caldrica ingeridos
diariamente (normalmente salgados fritos, bolachas recheadas, chocolate e alto consumo de
balas); baixa ingestao de frutas e hortaligas.

A Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU) definiu dezessete objetivos de
desenvolvimento sustentavel a serem implementados pelos paises até 2030. O objetivo
segundo ¢ Fome Zero, ou “acabar com a fome, alcancar a seguranca alimentar ¢ melhoria da
nutricdo e promover a agricultura sustentavel” (UNESCO, 2015). Assim, compreende-se a
importancia da eliminagdo da fome e da ma-nutricdo, em todas as suas formas. Uma das
metas ¢ acabar com a fome e garantir o acesso de todas as pessoas, em particular os pobres e
pessoas em situagdes vulneraveis, incluindo criangas, a alimentos seguros, nutritivos e
suficientes durante todo o ano. Desse modo, compreendendo o objetivo de oferecer uma
alimentagdo segura para a populagdo, a Agricultura Sustentdvel apresenta-se como uma
imposi¢do contra os agrotoxicos e seus maleficios a saide e a0 meio ambiente.

Pesquisas realizadas sobre a alimentagdo comprovam que varios fatores influenciam
na alteragdo da alimentagdo dessas pessoas, como mudanca de habitos sociais, aumento de

alimentos ricos em agucares e gorduras, bem como a diminui¢do de alimentos ricos em fibras

Rev. Ed. Popular, Uberlandia, v. 19, n. 3, p. 193-209, set.-dez. 2020. 200



como, por exemplo, frutas e verduras. Como a alimentagdo envolve um fator
social, Viuniski (2005) afirma que héa necessidade de medidas eficientes para conscientizar a

populagdo sugerindo que:

Hoje, a ferramenta mais segura e eficiente que temos para atacar esse
problema ¢ investir em medidas de saide publica que dependem de uma
vontade politica governamental. Essas medidas incluem mudancas nas
propagandas para alimentos e guloseimas destinadas ao publico infantil,
modificagdes no teor de gordura e agucar dos alimentos, estimulo as familias
para serem mais ativas e principalmente, uso da escola como grande palco
onde as questdes nutricionais sejam debatidas e repassadas para as criangas.
(VIUNISKI, 2005, p. 9).

Mesmo utilizando ferramentas de alcance social, a conscientizacdo do grupo de
adolescentes apresenta-se como uma dificuldade. De acordo com Carvalho et al. (2016, p.
70), ¢ visivel que ha entre os adolescentes um alarmante consumo de produtos
industrializados e sem valor nutricional na hora do lanche. As autoras apontam que individuos
com idades entre 10 e 19 anos costumam dar preferéncia a alimentos de consumo rapido,
devido ao fato de passarem muito tempo fora de casa, em escolas ou outros locais publicos
com os colegas. Induzidos pela praticidade, esses adolescentes acabam por ingerir produtos
industrializados com mais frequéncia que os demais individuos. Acredita-se que, nesse caso,
o fato se da, ndo por razdes financeiras, mas por falta de orientacdo e informagdo sobre a
educac¢do alimentar e sua importancia, tanto na adolescéncia quanto em qualquer outra fase da
vida.

Lembramos que existem lugares do Brasil em que ¢ comum o consumo de fontes de
energia que sdo de origem mais nativa, como a mandioca, que pode ser ingerida apds cozida.
Sendo a mandioca uma raiz, depois de processada se torna farinha que dé origem a tapioca,
ingrediente muito comum no Nordeste, e o polvilho usado para fazer o pdo de queijo,
tipicamente mineiro. Nesse sentido, observa-se que tanto a tapioca quanto o pao de queijo se
beneficiam da mandioca. Assim, ao se discutir sobre alimentagdo saudavel, pode-se valorizar
também o que € nosso, visto que o trigo, que da origem ao pao e biscoitos tem origem
europeia e até certo tempo so existia aqui devido a importagdo. A partir da conceituagdo e
definicdo das necessidades nutricionais que devem estar presentes no desjejum (café da
manha), almogo e jantar, é possivel tracar uma reflexdo, levando em considera¢do o que os
adolescentes expuseram em didlogo com as pesquisadoras.

A questdo da alimenta¢do saudavel envolve também a maneira como os alimentos sdo

produzidos. Segundo Vargas e Silva (2016, p. 14), as lavouras agricolas costumam usar
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agrotoxicos e as industrias usam substancias quimicas e toxicas que previnem os alimentos de
apodrecerem, porém, essas mesmas substancias acabam envenenando os alimentos, alterando
sua aparéncia e até mesmo o seu sabor, para que fiquem mais atraente e, assim, vendam mais.
As autoras explicam que somos todos parte do meio ambiente, e por esse motivo devemos

cuidar da natureza assim como também ter a consciéncia de que dependemos dela para viver.

Caminho percorrido

Como parte dos objetivos aqui propostos, realizou-se uma pesquisa descritiva e
exploratéria com base qualitativa a partir de respostas de um grupo de adolescentes,
estudantes do Ensino Médio de uma escola estadual numa cidade no sul de Minas Gerais.

As respostas foram obtidas a partir da aplicacdo de um questionario investigativo
descritivo e escrito, contendo questdes abertas de carater individual, ndo se fazendo necessaria
a identificacdo dos entrevistados, porém solicitando-se no momento a identificacdo do género
e da idade de cada aluno. As mestrandas e autoras desse texto foram as entrevistadoras,
responsaveis tanto pela formulagdo das perguntas quanto pela aplicacdo dos questionarios
pessoalmente para cada turma participante.

Assim, para o presente estudo, optou-se por trabalhar com uma mesma escola e
justifica-se a escolha dos entrevistados mediante a disponibilidade de duas turmas distintas,
ambas do segundo ano do Ensino Médio. Trabalhamos com uma unica escola, que s6 nos
permitiu trabalhar com o segundo ano. Desse modo, foi mantida a mesma faixa etaria dos
estudantes entrevistados, somando um total de 36 adolescentes, sendo 21 meninas ¢ 15
meninos, com idades entre 16 e 18 anos. Todos/as estudantes que estavam presentes no dia da
visita das mestrandas foram entrevistados/as. Para tanto, todos/as responderam ao
questionario, sendo que cada estudante naquele dia recebeu uma folha contendo o total de seis
perguntas abertas referentes aos seus proprios habitos alimentares. O mesmo procedimento
aconteceu com a primeira turma e no mesmo dia, logo em seguida com a segunda turma. Para
que esse momento acontecesse, o diretor da institui¢ao permitiu nossa visita dentro da escola
e os professores responsdveis por ministrar as aulas naquele determinado horario cederam
alguns minutos para que nds entrevistadoras aplicdssemos os procedimentos necessarios para
a realiza¢do da nossa pesquisa dentro da sala de aula daqueles alunos.

A definicdo usual de desjejum, almogo e jantar, considerando uma alimentacdo
balanceada, equilibrada, saudavel, ¢ necessaria para analisar as contribui¢des dos alunos a

partir da entrevista. Segundo Gambardella, Frutuoso e Franch, temos:
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* Desjejum padrao: deve conter alimentos fonte de célcio e de energia. A
fonte de calcio seria representada por leite e derivados, principais fontes
dietéticas desse mineral, bem como, de proteinas. A fonte energética,
composta por paes e biscoitos, com algum tipo de acompanhamento, ou seja,
tudo o que habitualmente se consome com pdes e biscoitos: geleias, mel,
margarinas, manteiga, maionese, queijos e frios.

* Almoco e jantar padrdo: alimentos fonte de proteina, energia, vitaminas,
minerais e de fibras. Foi considerada como fonte proteica, o feijao, carnes ou
ovos, sendo as duas primeiras, também fontes dietéticas de ferro. A
energética composta, basicamente, por cereais e tubérculos, tais como arroz,
massas em geral ¢ batata e, a de vitaminas, minerais ¢ fibras por frutas e
hortaligas. (GAMBARDELLA; FRUTUOSO; FRANCH, 1999, p. 57).

Para nossa reflexdo sobre a concepcdo de alimentacdo saudavel dos adolescentes,
buscamos identificar quais sdo os alimentos consumidos, quais sdo as refei¢coes diarias e o
local onde sdo realizadas. Essas sdo situagdes cotidianas de adolescentes. Segundo Freitas e
Pena (2007, p. 72), ¢ “no mundo cotidiano que se manifestam os valores socioculturais da
alimentacdo e da nutricdo, em representacdes e significados de caréncia ou de excesso de
alimentos”. As informacdes abordadas no questionario serdao uma base para refletirmos como
¢ a qualidade da alimentacao desses adolescentes.

Inicialmente realizou-se uma conversa informal com cada turma, buscando deixar os
adolescentes confortaveis com o tema e com a presenca das pesquisadoras, visando favorecer
a manifestagdo de ideias e possibilitar o didlogo, o questionamento, o esclarecimento de
duvidas, permitindo oferecer um aspecto informal para a pratica.

A partir de seis questdes abertas e descritivas os alunos puderam compartilhar, de
forma organizada, suas proprias visdes € concepgdes relativas a alimentacdo, com
detalhamento de contetido, listando itens presentes nas refei¢cdes, juntamente aos
conhecimentos pessoais sobre a tematica alimentagdo saudavel.

As respostas foram analisadas de modo exploratdrio, de forma a relatar as ocorréncias
mais frequentes, relacionando-as com as ideias tedricas apresentadas, para mostrar um

panorama dessa situagao, sem qualquer pretensao de representatividade.

Sobre os habitos alimentares: a realidade encontrada

A escola, segundo Bortolotto et al. (2018, p. 79) apresenta-se como um local propicio

e favoravel para se realizar intervengdes nutricionais porque os alunos passam muitas horas

do dia na escola e isso ocorre durante muitos anos. Nesse sentido, em um primeiro momento
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observou-se o fato de que 14 alunos declararam realizar pelo menos uma das refei¢des
diarias dentro da escola, ou seja, alimentam-se da merenda preparada e oferecida pela propria
institui¢do. Tal informagdo nos mostra a relevancia e responsabilidade da escola na formagao
de habitos e contribuicdo informativa dos jovens estudantes.

Notou-se a presenga de itens caracterizados como nao saudaveis, como o relato do
consumo de biscoitos (ou bolachas), refrigerantes, balas e “besteiras”, nas respostas de todos
os alunos. Sendo que 21 desses alunos citam o consumo de biscoitos/bolachas como
refeicdes ou como complementagdo delas, ou seja, a comum substituicdo de refei¢des por um
lanche ou ingestdo de lanches ricos em agucar. O maior relato de consumo de alimentos
caloricos como biscoitos/bolachas foi por parte das meninas, sendo 12 meninas ¢ 9 meninos.

Estima et al. (2011, p. 42) explicam que

o consumo alimentar de adolescentes caracteriza-se pela presenca de
alimentos gordurosos e de alta densidade energética, lanches do
tipo fastfood, refrigerantes e um baixo consumo do grupo de frutas, legumes
e verduras e de alimentos do grupo do leite. Além disso, sdo frequentes
algumas praticas alimentares inadequadas, como a omissdo de refeigdes ¢ a
troca das refei¢des tradicionais como almogo e jantar por lanches.

O baixo consumo de frutas também foi observado entre as respostas dos estudantes,
apontando que apenas 9 alunos citaram a ingestdo de frutas como parte da sua alimentacdo
cotidiana. Dentre os alunos que mencionaram as frutas, o maior nimero de relatos originou-se
das meninas, com 6 citagdes € apenas 3 meninos citaram o consumo desse grupo de alimento.
O baixo consumo de frutas e de alimentos frescos ¢ uma pratica comum entre os adolescentes,
assim como a alta ingestdo de itens “com pouca ou nenhuma quantidade de micronutrientes”,
explicam Carvalho et al. (2016, p. 70).

De acordo com o Guia Alimentar, os hadbitos alimentares estdo sofrendo uma rapida
transformagao em todo o mundo. O documento destaca a substituicao dos alimentos naturais,
como o tradicional “arroz com feijao” do cardapio brasileiro, por alimentos menos nutritivos e
saudaveis, industrializados, processados e vendidos ja prontos para o consumo da
populacao (BRASIL, 2014).

Vale destacar o valor nutritivo das combinagdes de “alimentos de origem vegetal que
se complementam do ponto de vista nutricional”, como a jun¢ao de leguminosas e de cereais,
ou seja, o convencional arroz com feijdo, comum na culinaria do nosso Brasil (BRASIL,
2014, p. 30). Assim, ao questionarmos os alunos sobre o que ele acha que ndo pode faltar em

uma refeicdo, observou-se que o item “arroz” foi o mais lembrado, sendo citado 17 vezes;
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“feijao” veio em segundo lugar, citado 16 vezes, confirmando esses dois alimentos como
habituais na memoria e no conceito dos estudantes.

Além disso, sabe-se que o consumo do feijao, do arroz e de outros alimentos como o
milho, a batata e a mandioca, e outros tipos de frutas, legumes e verduras, podem contribuir
para a economia local e para a agricultura familiar, “favorecendo assim formas solidarias de
viver e produzir, ¢ contribuindo para promover a biodiversidade e para reduzir o impacto

ambiental da produgao e distribui¢do dos alimentos” (BRASIL, 2014, p. 31).

Concepgoes sobre alimentacio saudavel segundo os adolescentes

Verificou-se a presenca de uma diversidade nas respostas dos estudantes relativas ao
entendimento do que seria “alimentagdo saudavel”. Conforme observado, alguns dos alunos

2 6

abordados definem alimentacdo saudavel como “comer de 3 em 3 horas”, “uma alimentacao
que faz bem”, “verduras, frutas e legumes”, ou ainda “comer mais verduras, saladas e frutas e
comer menos besteiras”. Percebeu-se que tais informagdes assemelham-se aos estudos de
Carvalho et al. (2016, p. 71), que do mesmo modo detectaram uma concep¢ao mais limitada
dos alunos no que se refere a alimentag¢do saudavel, sendo que houve uma maior citagdo
de informagdes voltadas ao consumo de frutas, verduras e saladas como justificativa da
compreensdo sobre o que seria uma alimentagdo saudavel.

A partir das contribui¢des dos adolescentes € possivel perceber que em muitos casos,
eles ndo reconhecem com propriedade as caracteristicas de uma alimentagcdo saudavel.
Quando questionados, “o que ¢ alimentacdo saudavel?” as respostas foram variadas e
superficiais, o que nos permite dizer ndo haver conhecimento aprofundado sobre o assunto
por parte deles, como, por exemplo, “¢ comer de 3 em 3 horas”, “uma alimentagdo que faz
bem”, “comer menos besteiras”, “uma alimentacao que nao ¢ gulosa”, “comer salada e fruta”.
A partir das respostas, percebe-se que pode haver uma incoeréncia entre o que eles dizem ser
bom e o0 que comem usualmente.

Quando questionados “Na sua opinido, o que € necessario para que uma alimentacao
seja saudavel?”, muitos dos adolescentes citaram alimentos e ndo relacionaram a alimentagao
saudavel a héabitos como: “usar pouco 6leo”, “usar pouco sal”’, “ndo consumir enlatados”,
“evitar muito sal e gordura”, “comer coisas que nos dao beneficios”, “ter todos os tipos de
alimentos em casa”, “todo dia ter uma coisa verde no almogo”. E importante destacar que uma

alimentacdo balanceada e saudavel pode se basear nas leis criadas pelo médico argentino,

Pedro Escudero, listadas a seguir:
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Lei da Quantidade — Corresponde ao total de calorias e de nutrientes
consumido. A quantidade de alimentos deve suprir as necessidades do
individuo. Dessa forma deve-se atentar para excessos e restricdes, pois
ambas as situagdes sdo prejudiciais ao organismo.

Lei da Qualidade — Refere-se aos nutrientes necessarios ao individuo. Uma
alimentagdo completa inclui todos os nutrientes para formagao e manutencao
do organismo. As refei¢cdes devem ser variadas, contemplando todos os
grupos de nutrientes para o bom funcionamento do corpo.

Lei da Harmonia — E a distribui¢io e proporcionalidade entre os nutrientes,
resultando no equilibrio. Para que o nosso organismo consiga aproveitar os
nutrientes, eles devem se encontrar em propor¢oes adequadas nas refeicdes,
uma vez que as substancias ndo agem sozinhas, e sim em conjunto.

Lei da Adequacdo — A alimentagdo deve se adequar as necessidades do
organismo de cada individuo, as especificidades de quem esta consumindo.
Os ciclos da vida (infincia, adolescéncia, adulto e idoso), o estado
fisiologico (gestacdo, lactacdo), o estado de satde (doengas), os habitos
alimentares (deficiéncia de nutrientes), e as condigdes socioecondmicas e
culturais (acesso aos alimentos) sdo fatores que devem ser considerados, pois
resultam em diferentes necessidades nutricionais (DANON; POLINI, 2002,
nao paginado).

As leis da alimentagdo sdo fatores de adequacdo as necessidades individuais para que a
alimentacdo saudavel aconteca. Levando em consideragdo as leis da alimentacdo, ¢ possivel
tragar estratégias para conseguir adequa-la de acordo com as necessidades do corpo,
favorecendo a saude. Pelas respostas dos alunos, ¢ possivel perceber que, em muitos casos,
eles identificam alimentagdo sauddvel apenas com o habito de comer pouco sal, pouca
gordura e até o simples fato de comer.

Nesse sentido, varios fatores influenciam na maneira como eles pensam sobre a
alimentacdo: escola, familia, sociedade, amigos, tempo, condigdes econdmicas etc. Além
disso, ¢ também possivel identificar uma caréncia de conhecimento desses adolescentes em
relacdo a alimentagdo, fator que exclui a reflex@o sobre o assunto, levando em consideragdo a
dificuldade em se pensar sobre o que ndao se conhece. Nesse sentido, concordamos

com Kurek e Butzke (2006 apud BUENO; NATALLI, 2010, p. 6), quando afirmam que:

Hoje se reconhece que a educag@o alimentar, assim como qualquer outro
assunto na educacdo, deve ser sistematica, individualizada ¢ adequada ao
educando, com um contetido gradual e rico em experiéncias educativas. A
unidade de ensino surge indiscutivelmente como o melhor agente social para
promover a educacgdo alimentar.

Os autores sinalizam para a necessidade de se pensar uma educagdo alimentar que
considere as necessidades individuais adequadas, tornando-se, desse modo, uma importante

iniciativa capaz de promover a reflexdo dos estudantes sobre o assunto.

Rev. Ed. Popular, Uberlandia, v. 19, n. 3, p. 193-209, set.-dez. 2020. 206



Consideracoes finais

Nessa pesquisa, buscou-se saber como os adolescentes entendem e realizam a
alimentacdo, assim como a relevancia desse assunto no contexto escolar. Dentro dos limites
desse estudo, observou-se que existe uma caréncia informativa por parte dos alunos que
responderam ao questionario. No que diz respeito a alimentagao saudavel, verificou-se que ha
um distanciamento entre a teoria trabalhada no presente artigo e a compreensao do assunto
quando exposto pelos alunos. Logo, detectou-se a necessidade de um maior acesso a
informagdes por parte dos adolescentes sobre o que ¢ uma alimentagao saudavel e nutritiva e
quais habitos podem ser desenvolvidos para uma melhor qualidade de vida, bem como
desenvolver a percepgao da relagao entre alimentagao € meio ambiente.

Portanto, diante da crise de obesidade e do consumo de industrializados, percebe-se
que este estudo pode ser uma boa colaboragdo para professores/as que queiram trabalhar a
educacdo alimentar, entendendo que a educagdo alimentar est4 atrelada a educacdo ambiental
e conjuga-se com o pensamento da complexidade ao perceber as questdes contemporaneas
que nao encontram respostas em solucdes reducionistas (LAYRARGUES; LIMA, 2014).

A andlise das concepcdes dos adolescentes sobre alimentagdo saudavel revelou uma
auséncia de  informagdes mais aprofundadas sobre o assunto, o que
consequentemente influenciou nos comportamentos e habitos alimentares relatados, aqui
classificados como nao saudaveis. Dessa forma, verificou-se que as informagdes recolhidas e
analisadas referentes aos hdbitos alimentares dos adolescentes revelaram que ndo seria
suficiente tratar apenas a falta de informag@o, mas também trabalhar tal tematica de modo a
abranger os aspectos culturais, sociais e econdomicos que contribuem para a constitui¢do de
tais habitos.

Com base nos dados obtidos por meio do estudo aqui exposto, e considerando os
fatores relatados que influenciam os hdbitos alimentares dos adolescentes entrevistados,
destaca-se a escola como instituicdo formativa da sociedade capaz de contribuir para o
desenvolvimento da consciéncia alimentar dos individuos, de modo a desempenhar um
importante papel na formagao de alunos criticos e reflexivos no que diz respeito a sua propria

alimentagao.
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