SEVEN

publicacoes académicas

Comportamento alimentar e sua importancia para nosso organismo

d-) https://doi.org/10.56238/sevened2024.025-001

Darlene Pereira dos Santos
PROFQUI-Departamento de Ciéncias e Tecnologias,
Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia- Campus de
Jequié. Avenida José Moreira Sobrinho S/N- Bairro
Jequiezinho-Jequié¢ Bahia.

Gleyde Marcia Teixeira Borges Carvalho
PROFQUI-Departamento de Ciéncias e Tecnologias,
Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia- Campus de
Jequié. Avenida José Moreira Sobrinho S/N- Bairro
Jequiezinho-Jequié Bahia.

Carlos Alberto Miranda Duplat Junior
PROFQUI-Departamento de Ciéncias e Tecnologias,
Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia- Campus de
Jequié. Avenida José Moreira Sobrinho S/N- Bairro
Jequiezinho-Jequi¢ Bahia.

Joelia Martins Barros

PROFQUI-Departamento de Ciéncias e Tecnologias,
Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia- Campus de
Jequié. Avenida José Moreira Sobrinho S/N- Bairro

Jequiezinho-Jequié¢ Bahia.
Henrique Martins Barros
Departamento de Saude, Centro Universitario de
Exceléncia-Unex. Avenida Artémia Pires S\N Bairro
SIM. Feira de Santana-Bahia.

RESUMO

A alimentag@o adequada ¢ essencial para garantir uma vida saudavel e uma boa qualidade de vida. No entanto,
muitos adolescentes ndo possuem conhecimento suficiente sobre o assunto ¢ ndo adotam uma alimentagéo
equilibrada. Evidéncias indicam que nessa faixa etdria sdo comuns héabitos alimentares pouco saudaveis,
caracterizados pelo baixo consumo de alimentos como leite, produtos lacteos, frutas, hortaligas e pela alta
ingestdo de alimentos ricos em energia, gorduras saturadas, agucares, sodio, tais como as bebidas acgucaradas,
guloseimas e biscoitos. Essas praticas, associadas a um estilo de vida sedentario, sdo fatores de risco para
desenvolvimento de doengas cronicas ndo transmissiveis como sobrepeso, obesidade, hipertensdo arterial
sistémica, diabetes mellitus, doengas cardiovasculares e comportamentos de risco para transtornos alimentares,
que envolvem grande impacto em satde publica. Dessa forma, para evitar impasses na saude, destaca-se a
importancia da educacdo alimentar, essencial para a promog¢do da satde dos adolescentes do ensino médio.
Durante a adolescéncia, ocorrem mudangas significativas no desenvolvimento fisico, emocional e cognitivo, e
a alimentagdo adequada é fundamental para garantir um crescimento e desenvolvimento saudaveis. Diante desse
quadro e considerando a grande responsabilidade da escola como agente de formacdo social e consequente
transformacgao, a pesquisa foi desenvolvida entre estudantes com idade compreendida entre 15 e 19 anos. O
objetivo da pesquisa foi compreender o comportamento alimentar desses alunos e verificar se eles possuem
conhecimento sobre a importancia de ingerir fontes vitais de nutrientes. Para isso, foi realizada uma pesquisa
qualitativa, por meio de questionarios, em trés escolas publicas nos estados de Minas Gerais e Bahia. Os dados
foram analisados e pode-se observar que os padrdes alimentares e o nivel de conhecimento dos alunos sobre
alimentagdo saudavel sdo insuficientes, uma vez que eles ndo se preocupam em fazer uma alimentagdo
balanceada, nutritiva ¢ saudavel.
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1 INTRODUCAO

Uma alimentagdo apropriada, capaz de garantir a manuten¢do da satde, s é possivel através
de uma dieta saudavel. A dieta ¢ tudo que uma pessoa ingere, independente do seu objetivo. Porém, o
termo tem sido usado unicamente para se referir a perca de peso, o que tem se transformado numa
obsessao para muitas pessoas. Garcia (1997) afirma que, “ja ndo ¢ sem culpa que nos sentamos a mesa
para desfrutar da comida”.

Uma alimentagdo saudavel, baseada em necessidades nutricionais, de uma forma geral,
apresenta caracteristicas como a ndo necessidade da perca ou ganho de peso, ndo precisa limitar
componentes em razao de distirbios, risco ou idade e ¢ adequada para pessoas que consomem energia
por meio de atividades diarias ou exercicios fisicos.

SILVA et al. (2012) comenta que:

A alimentacdo e a nutri¢do adequadas constituem requisitos essenciais a confirmacgdo do
completo potencial de crescimento e desenvolvimento com qualidade de vida, bem como a
prevengdo de doengas carenciais a obesidade e comorbidades associadas, além de constituir-
se em direito humano indispensavel a construcéo de cidadania. (SILVA et al., 2012, p.89).

Fazer boas escolhas alimentares permite a manutencdo do peso ideal, a composi¢ao corporal
desejavel, a realizagdo de atividades fisicas e mentais diarias e a diminuic¢ao dos riscos de doengas ou
incapacidades. Dessa forma, a alimentacdo equilibrada deve tornar-se um habito de vida que objetiva
a satde e o bem-estar a curto e longo prazo. Para alcancar esses objetivos € necessaria uma adequacao
do consumo energético e nutricional. Os carboidratos, lipidios e proteinas sio macronutrientes
presentes nos alimentos para o fornecimento de energia utilizada para as fungdes vitais do organismo
como: respiracado, circulacdo, sintese proteica, renovagao celular e trabalho fisico.

Segundo as Diretrizes dietéticas para americanos 2020-2025, 9* edi¢do, “Um padrao de dieta
saudavel ¢ aquele que inclui alimentos e bebidas ricos em nutrientes de todos os grupos alimentares,
consumidos nas quantidades recomendadas e dentro dos limites caloricos”. De acordo com essas
diretrizes, os principais elementos que compdem esse padrao incluem: verduras, frutas, graos,
laticinios, proteinas e 6leos e o consumo desses alimentos nas quantidades adequadas evita a
obesidade, doeng¢a causada pelo excesso de alimentos, assim como a desnutri¢ao, quando o consumo
¢ insuficiente. Ambas as situagdes sdao extremas e prejudiciais € precisam ser observadas e tratadas
de maneira assertiva.

Geralmente, os nutrientes estdo divididos em duas classes: os macronutrientes, que devem
ser ingeridos diariamente e em maiores quantidades (fazem parte desse grupo as proteinas, lipidios,
carboidratos, minerais e agua) e os micronutrientes, formados por vitaminas e determinados minerais

que sdo necessarios em pequenas quantidades. Aratjo et al., (2021) pontua que:
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Os macronutrientes sdo macromoléculas nas estruturas vegetais ¢ animais que podem ser
digeridas, absorvidas e utilizadas por um outro organismo como fontes de energia. Sdo
divididos em trés classes - carboidratos, gorduras e proteinas, necessarias para manter a
integridade celular e do organismo. (...). J& os micronutrientes tém relevante participagdo, na
manutenc¢do da homeostase do organismo, proliferacédo e diferenciagdo celular, fungdo imune,
protecdo contra o estresse oxidativo, além de exercer papel importante na participagdo do
metabolismo de muitos outros nutrientes. A deficiéncia destes pode comprometer tais fungdes
e desencadear ou exacerbar disturbios metabolicos. (ARAUJO et al., 2021, p.4520).

Oriundos da alimentagdo, os carboidratos, as proteinas e os lipidios sdo os principais
substratos de energia para o corpo. O amido, a sacarose, a lactose, frutose e a glicose sao os
carboidratos mais presentes na dieta humana. O amido ¢ a forma de armazenamento de carboidrato
presente nos vegetais, sendo o principal carboidrato da alimentagao.

De acordo com Pomin ¢ Mourao (2006), os “carboidratos sao os ‘combustiveis da vida’. Eles
armazenam a energia nos seres vivos, na forma de amido e glicogénio(...), € a liberam para as reagdes
metabolicas quando sdo degradados”.

Apds a ingestdo do carboidrato, ocorre a “quebra” em estruturas menores chamadas de
monossacarideos, tal reagdo tem como objetivo facilitar a sua absor¢@o pelo organismo. O principal
monossacarideo produzido ¢ a glicose, a qual ¢ utilizada para fornecer energia para as diferentes
funcdes do corpo. A glicose também pode ser armazenada em locais como o figado e musculos na
forma de glicogénio. O figado tem um limite de armazenamento de glicogénio, cerca de 5% a 6%
(GUYTON, HALL 2021), o que faz com que ele transforme a quantidade excedente em lipidio, pelo
seguinte processo: no processo de glicolise (quebra de glicose) hd a formacdo de piruvato que ¢
convertido em acetilcoenzima A (acetil-CoA), posteriormente carboxilada pela enxima acetil-CoA
carboxilase, formando malonil-CoA, sendo o primeiro estagio da sintese de acidos graxos, juntando-
se ao glicerol, produto do glicerol fosfato advindo da glicose, para originar o triglicerideo. Todo esse
processo ¢ mediado pelo hormonio insulina, que promove a entrada de glucose nos tecidos, além de
inibir a a¢do da enzima lipase hormonio-sensivel, que promove a hidrélise dos triglicerideos.

Sobre a importancia dos carboidratos, Pomin e Mourdo (2006), destacam:

(...) os carboidratos ndo tém apenas fungdo energética. Estdo presentes também na superficie
externa da membrana das células. Nesse caso, podem ser glicoproteinas (quando ligados a uma
proteina), glicolipidios (se unidos a um lipidio) ou proteoglicanos (quando estao na forma de
cadeias de glicosaminoglicanos — um tipo de polissacarideo — unidas a uma proteina). Essas
formas conjugadas presentes nas membranas atuam como receptores e sinalizadores,
interagindo com moléculas e outras células. (POMIN e MOURAO, 2006. p. 27).

Formadas por aminoécidos unidos em cadeias lineares, as proteinas apos ingeridas sdo
quebradas nos aminoacidos que as constituem para que sejam absorvidos no sangue. Entre os
aminoacidos estdo os essenciais e 0s nao essenciais. Os aminodcidos essenciais sdo aqueles que devem
estar presentes na alimentacao, pois o corpo ndo consegue produzir. Entre os aminoacidos essenciais

estdo lisina, isoleucina, leucina, treonina, valina, triptofano, fenilalanina, metionina e histidina. Uma
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combinagao brasileira bem tipica que ¢ fonte de aminoacidos essenciais ¢ o famoso “Arroz com feijao”
que fornece ao corpo a metionina e a lisina, além de outros nutrientes importantes.

CARVALHO et al. (2012), citando COSTA et al, (2006) ¢ WALTER et. al., (2008) considera
que “a mistura arroz e feijdo representa uma oOtima combinagdo nutricional, fornecendo energia e
aminoacidos essenciais requeridos em uma dieta saudavel, além de fornecer quantidades consideraveis
de vitaminas, minerais e fibras”.

Os aminoacidos ndo essenciais também sdo igualmente importantes para o organismo, no
entanto, consegue-se sintetiza-los. Cada grama de proteina pode fornecer, assim como os carboidratos,
até 4 kcal.

E importante ressaltar que se a ingestdo de proteina for baixa ou se faltar algum aminoacido
essencial na alimentagdo, o corpo ndo sera capaz de produzir as proteinas necessarias para o seu bom
funcionamento e os aminoacidos ndo usados vao ser excretados, o que se chama de balango
nitrogenado negativo. Se essa situagdo persistir por muito tempo, a funcdo corporal serd diminuida.
Silva et al. (2014) afirma que a ingestdo nos niveis adequados de proteina, contribui para o crescimento,
a manuteng¢do dssea ¢ a prevencdo da osteoporose e sua deficiéncia ou excesso podem ser deletérios.
Morais e Burgos (2007) alertam que “o incremento na dieta de 50g de proteina eleva aproximadamente
1,6mmol na excrecdo de calcio, sendo considerada um regulador da excrecdo urinaria de calcio, mais
importante que a propria ingestdo do mineral.”

Em relagdo as gorduras, elas sdo lipidios formados pelos triglicerideos. A sua digestdao ¢ mais
complexa que a dos carboidratos e das proteinas, pois ndo sdo muito soliveis em agua, por isso, quando
come-se uma refeicdo muito rica em gorduras, sente-se estbmago pesado por mais tempo. Apds a sua
digestdo, as gorduras se transformam em triglicerideos, os quais sao “empacotados” nos quilomicrons,
e sao transportados pelo corpo, além de serem transportadas por lipoproteinas de muita baixa densidade
(VLDL), baixa densidade (LDL) e alta densidade (HDL) segundo Nelson e Cox (2019). As VLDL
carregam triglicerideos e colesterol do sangue para os tecidos, funcdo idéntica a LDL, porém, a LDL
¢ um produto da VLDL a partir da acdo da enzima lipase, podendo depositar substratos de gordura nos
tecidos, o que pode obstruir os vasos sanguineos, inflamar o endotélio e ocasionar aterosclerose
(formagao de ateromas). Vale lembrar que o acimulo de gordura no figado ocasiona esteatose hepatica
(doenca do figado gorduroso), podendo ocorrer inflamacdo e, consequentemente, edema, o que
significa evolugio para hepatomegalia. E na forma de triglicerideos, também, que ficam armazenados
no tecido adiposo, como forma de estoque de energia, pois, dependendo da necessidade do corpo,
podem se transformar em glicose por meio do processo da gliconeogénese. Cada grama de gordura
ingerida pode fornecer até 9kcal, mais que o dobro fornecido por carboidratos e proteinas. Por esse
motivo, sua ingestdo deve ser controlada visto que, como afirma Lima e Glaner (2006), “o perfil

lipidico se altera de maneira assintomatica ¢ pode permanecer assim por longos periodos, podendo

Connections: Exploring Interdisciplinarity in Health
Comportamento alimentar e sua importancia para nosso organismo



levar a terriveis consequéncias como: elevagao da pressao sanguinea, infartos, acidentes vasculares
cerebrais, entre outras”.

A grande maioria dos acidos graxos (gorduras) podem ser sintetizados pelo organismo a partir
de carboidratos e proteinas, porém, existe um grupo seleto que deve ser obtido através da alimentagao,
os quais sdo chamados de acidos graxos essenciais. E o caso dos famosos 6mega-3 (acido alfa-
linolénico) e dmega-6 (4cido linoléico), nomenclaturas com nimeros diferentes devido ao ntimero do
carbono que aparece a primeira insaturagdo na cadeia carbonica, que desempenham importantes
fungdes imunoldgicas e anti-inflamatorias do corpo, diferenciando na quanrtidade de insaturagdes na
cadeia, omega-3 contem trés ¢ o omega-6 possui duas. Vale ressaltar que o omega-6 pode ser
convertido em acido araquidonico, precursor de eicosandides, que sdo responsaveis pelas respostas
inflamatorias no corpo humano, ja o dmega-3 inibe essa conversdo, concluindo-se que o acido alfa-
linolénico ¢ mais anti-inflamatorio em relagdo ao acido linoleico, de acordo com Nelson e Cox (2019).

Sobre a importancia dos acidos graxos, Martin et al., (2006, p. 762) afirmam:

Os componentes lipidicos, especialmente os acidos graxos estdo presentes nas mais diversas
formas de vida, desempenhando importantes fun¢des na estrutura das membranas celulares e
nos processos metabdlicos. Em humanos, os acidos linoleico (18:2n-6, AL) e alfa-linolénico
(18:3n-3, AAL) sdo necessarios para manter sob condi¢des normais, as membranas celulares,
as fungdes cerebrais e a transmissdo de impulsos nervosos. Esses acidos graxos também
participam da transferéncia do oxigénio atmosférico para o plasma sangiiineo, da sintese da
hemoglobina e da divisdo celular(...) (MARTIN et al., 2006, p.762).

Desse modo, o equilibrio entre todos os elementos da alimentacdo é importante para manter
uma vida saudavel. Por isso, é preciso consumir alimentos de todos os grupos e ndo reproduzir

discursos que vangloriem ou demonizem determinados alimentos.

2 REFERENCIAL TEORICO

Segundo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) a adolescéncia ¢ a fase que compreende
individuos entre 10 e 19 anos ¢ um periodo marcado por intensas transformagdes influenciadas por
praticas familiares, valores sociais e culturais, condi¢des socioecondmicas, experiéncias e
conhecimentos do individuo. E vélido lembrar que os habitos e aprendizagens desse momento
repercutem no comportamento em muitos aspectos da vida futura e que esse periodo € extremamente
importante para que os adolescentes elejam um estilo de vida saudavel.

De acordo com Botelho ¢ Lameiras (2018):

A educagdo alimentar e nutricional pode tornar-se efetivamente util para os individuos quando
possibilita o despertar da consciéncia critica e da autonomia para agir em termos de praticas
alimentares. A educagdo para a saide dos adolescentes é uma importante area de preocupacao
porque esta etapa de desenvolvimento representa uma época de experimentacdo e inicio de
padrdes para o comportamento como adulto. Uma alimenta¢do equilibrada durante a
adolescéncia satisfaz o aumento das necessidades nutricionais durante este periodo, e

\
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estabelece e reforga os habitos alimentares para toda a vida. (BOTELHO e LAMEIRAS, 2018,
p.32).

Ha evidéncias, entre os brasileiros nesse estrato etario, de habitos alimentares pouco saudaveis,
caracterizados pelo baixo consumo de alimentos como leite, produtos lacteos, frutas, hortaligas e pela
alta ingestao de alimentos ricos em energia, gorduras saturadas, agucares, sodio, tais como as bebidas
acucaradas, guloseimas e biscoitos. Tais praticas, associadas a um estilo de visa sedentario,
correspondem aos principais fatores responsaveis pela expressao do atual quadro epidemioldgico de
doengas cronicas nao transmissiveis, tais como sobrepeso, obesidade, hipertensdo arterial sistémica,
diabetes mellitus, doengas cardiovasculares e comportamentos de risco para transtornos alimentares,
que envolvem grande impacto em saude publica. (GUO et al., 2004; TRAEBERT et al., 2004;
WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2002; STEWART; KLEIHUES, 2003; MALTA et al., 2009;
BERENSON, 2012)

Desse modo, a monitorizagcdo da qualidade dos alimentos consumidos nessa fase se torna
importante por causa da elevada prevaléncia de consumo inadequado de nutrientes nesse publico
brasileiro. Esse fato é particularmente preocupante, pois na adolescéncia as necessidades nutricionais
estdo aumentadas em razdo da fase de crescimento e das transformacBes corporais inerentes a

puberdade.

2.1 ALIMENTACAO E OS ASPECTOS SOCIAIS

O equilibrio alimentar € a inica maneira de garantir um bom funcionamento das fung¢des vitais
do organismo. Quando ingeridos de maneira incorreta, os carboidratos, proteinas e lipidios podem
causar sérios riscos a saide. Em contrapartida, o uso de dietas altamente restritivas tem sido
amplamente difundido em midias sociais. A busca por um padrio de beleza e pelo corpo perfeito tem
sido objeto de desejo de muitos, inclusive de adolescentes que, mergulhados na era digital e sem a
devida maturidade, se vém diante de corpos exuberantes e inalcancaveis. As redes sociais imprimem
uma imagem corporal bem distante dos corpos reais e, para sentir-se encaixado, muitos adolescentes

abrem mao da satde e aderem a dietas altamente restritivas. Segundo Soihet e Silva (2019):

E de senso comum que o modelo socio cultural atual explica os altos indices de distarbios da
imagem, insatisfacdo corporal e o aumento das taxas de transtornos alimentares na sociedade.
Os padrdes de beleza impostos enfatizam exageradamente a magreza e a midia tornou-se um
dos mais poderosos veiculos dos ideais socioculturais. (SOIHET e SILVA, 2019, p. 55)

Vale lembrar que controlar a ingestdo alimentar por meio de dietas restritivas e tornar cronico
esse comportamento devido a pressdo sociocultural, que impde padrdes corporais cada vez mais
magros, sao atitudes possivelmente desencadeadoras de transtornos alimentares, como a compulsao

alimentar e consequente obesidade, que apresenta-se como uma doenca de dificil controle, com altos

\

Connections: Exploring Interdisciplinarity in Health
Comportamento alimentar e sua importancia para nosso organismo



percentuais de insucessos terapéuticos e de recidivas, podendo apresentar sérias repercussoes organicas
e psico-sociais, especialmente nas formas mais graves.

Ainda de acordo com Soihet e Silva (2019):

A adocgdo de dietas restritivas pode trazer maleficios psicologicos, metabdlicos e também no
surgimento de transtornos alimentares. Os individuos praticantes de dietas preocupam-se de
modo compulsivo com os alimentos que consomem, sdo mais vulneraveis a comer
descontroladamente apds muito tempo de restri¢do e tendem a possuir problemas emocionais
como ansiedade e depressdo. Ainda, existe enorme relag@o entre individuos que restringem a
sua alimentag@o e individuos diagnosticados com transtornos alimentares. (SOIHET e SILVA,
2019, p. 56)

Partindo do pressuposto que o corpo precisa de energia para funcionar, € que essa energia vem
na forma de alimentos, até mesmo em estagios de repouso, ele necessita dessas calorias. Esse
fenomeno, chamado de metabolismo nasal, ¢ a quantidade minima de energia necessaria para manter
as fungdes vitais mesmo em repouso. Ao aderir a uma dieta restritiva, o organismo entra em estado de
alerta, e entende aquela restri¢do alimentar como uma agressdo. Consequentemente, para se proteger,
aumenta o apetite. Caso a restricdo continue, o metabolismo torna-se mais lento a fim de guardar
energia. Esse ciclo afeta ndo s6 a saude fisica como também a emocional, pois, uma das grandes
consequéncias ¢ a nao manutenc¢ao da dieta e aumento do consumo de alimentos.

Uma educag¢do alimentar saudavel ¢ fundamental para manter a satde e o bem-estar do corpo.
Nesse sentido, busca-se compreender como os alunos do ensino médio se alimentam e se eles tém
conhecimento sobre a importancia de ingerir fontes vitais de nutrientes.

Existem varias pesquisas que abordam o tema da alimentagdo entre adolescentes. Uma das
principais preocupagdes € o alto consumo de alimentos processados e ricos em agucar, gorduras e sal,
que pode levar ao desenvolvimento de doencas cronicas como obesidade, diabetes e hipertensao.

Além disso, muitos adolescentes podem ter um conhecimento limitado sobre nutri¢do e a
importancia de uma alimentag¢do equilibrada. Eles podem ndo estar cientes de quais nutrientes sao
essenciais para a satide e como obté-los a partir dos alimentos.

Esta pesquisa surgiu a partir das discussdes durante as aulas da disciplina “Quimica 3: Quimica
da vida, ambientes e materiais” do Mestrado Profissional em Quimica da UESB, sobre as biomoléculas
que levaram ao questionamento sobre os hébitos alimentares dos alunos do ensino médio, o
conhecimento destes sobre as biomoléculas (suas caracteristicas e fungdes) e a realizagdo de dietas e

como eles as realizariam.

3 METODOLOGIA / MATERIAIS E METODOS
A metodologia utilizada na pesquisa foi um estudo exploratério no qual se objetivou uma
proximidade real com o objeto que estava sendo estudado, visando obter um maior conhecimento sobre

0 tema em um contexto especifico.
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Para empregar esta técnica neste trabalho, a priori, foi desenvolvida etapas de construcao da
pesquisa. A primeira etapa foi de planejamento, na qual se definiu o percurso metodoldgico a ser
tracado; A segunda etapa foi a de preparagao, onde se definiu a populagdo, o local da pesquisa e houve
a elaboracao de questionarios para a coleta de dados; A terceira etapa foi a de coleta, na qual se aplicou
0s questionarios previamente preparados a fim de se obter dados qualitativos para a pesquisa; E a
quarta e ultima etapa foi a de analise, na qual houve a interpretagdo e decodificagdo dos dados coletados
e as inferéncias decorrentes e pertinentes da investigacao.

De acordo com Yin (2015) o estudo exploratorio enquanto metodologia de pesquisa no ensino
pode ajudar a entender fendOmenos sociais, educativos, psicologicos e outros, permitindo que o
pesquisador retenha uma perspectiva holistica e real do caso que estd sendo estudado. O autor reforga
que essa metodologia também se mostra adequada para estudos exploratorios, no qual se busca
entender aspectos relativos a uma questdo especifica de determinado grupo em um determinado
contexto e/ou localidade visando a verificagao de uma hipoétese, e devido a esta propriedade que o
estudo de caso exploratorio se mostrou ser a mais adequada técnica de pesquisa para a construcao deste
trabalho.

A pesquisa apresenta uma abordagem qualitativa, que para Denzin e Lincoln (2006), ¢
considerada como oportunidade para diagnosticar e contribuir, em sua totalidade e efetivamente. Ainda
de acordo com a pesquisa qualitativa, consideram-se, os diferentes pontos de vista dos participantes,
bem como, a maneira com que lidam com questdes tratadas no processo investigativo. A pesquisa foi
desenvolvida nos Colégios Complexo Integrado de Educacao, situado no municipio de Caetité, interior
da Bahia, no Instituto Federal da Bahia, situado no municipio de Euclides da Cunha, interior da Bahia
e Escola Estadual Jodo Bernardino de Souza situado no municipio de Novorizonte, interior de Minas
Gerais.

O estudo teve como populagdo, duzentos e dois estudantes pertencentes ao primeiro, segundo
e terceiro ano do ensino médio. Como método de coleta de dados foi aplicado um questionario que foi
devidamente respondido pelos participantes da pesquisa, de forma aleatéria, sem necessidade de
identificacdo, garantindo assim o anonimato e sigilo.

Segundo Gil (2010) o questionario pode ser definido como: “técnica de investigacdo composta
por um numero mais ou menos elevado de questdes apresentadas por escrito as pessoas, tendo por
objetivo o conhecimento de opinides, crengas, sentimentos, interesses, expectativas, situagdes
vivenciadas etc.”

Assim, o método qualitativo lida com o universo dos significados, motivos, aspiragdes, crencas,
valores e também das atitudes a fim de entender o conjunto de fendmenos humanos (MINAYO, 2014).

A seguir apresenta-se as questdes utilizadas no questionario:

\
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1) Qual a sua idade? / 2) Vocé faz algum tipo de dieta? Por qué? / 3) Vocé conhece ou ja ouviu
falar sobre as substancias organicas (Carboidratos, Lipidios e Proteinas)? Comente / 4) As substancias
organicas (Carboidratos, Lipidios e Proteinas) fazem parte da sua alimentagcdo? / 5) Vocé ja excluiu

algum tipo de alimento da sua dieta? Qual?

4 RESULTADOS / DISCUSSAO

O questionario foi respondido individualmente em sala de aula e as respostas foram descritas e
analisadas sem descricdo do lugar onde foi aplicado. Cada uma das questdes foi analisada e discutida
separadamente.

Em relagdo a idade, os participantes estdo na faixa etaria de 15 a 19 anos, todos matriculados
no ensino médio de escola publica.

Ao serem questionados sobre a alimentacdo diaria, mais especificamente sobre a realizacéo de
dietas, os resultados apontam que 82% dos adolescentes disseram que nao restringiam nenhum
alimento da dieta, 17% afirmaram que fazem dieta e 1% dos alunos entrevistados disseram que as
vezes fazem dieta. Tais dados podem ser observados na figura 1.

Figura 1- Alimentacéo e dieta.
ALUNOS QUE FAZEMDIETA

m 3im
m Nio

W As vezes

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

Algumas respostas dos alunos entrevistados:

“Nao faco dieta porque ndo preciso. ”

“Nao. Porque como de tudo e sou saudavel. ”

“Nao. Incapacidade de manter foco em uma dieta. ”

“Nao. Acho necessario o acompanhamento de um profissional. ”

Bittar e Soares (2020) asseguram que

Nos dias atuais, a midia exerce grande poder na construgdo da imagem corporal e na formagao
de padrdes estéticos, os quais afetam os adolescentes em sua fase de vulnerabilidade.
Considerando essas caracteristicas e outras relacionadas com a idade, os jovens acabam
modificando seus padrBes alimentares, tornando-se vulneraveis para o desenvolvimento de
transtornos alimentares. (BITTAR e SOARES, 2020, p. 291)
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O resultado da pesquisa indica que a maioria dos adolescentes entrevistados ndo restringem
nenhum alimento da dieta. Isso pode ser positivo se os adolescentes estiverem consumindo alimentos
saudaveis em quantidades adequadas e sem excessos, 0 que pode contribuir para uma boa saude fisica
e mental.

Segundo Lopes et al., (2021):

Nesse contexto, a monitorizagdo da qualidade dos alimentos consumidos nessa fase se torna
importante por causa da elevada prevaléncia de consumo inadequado de nutrientes nesse
publico brasileiro. Esse fato ¢ particularmente preocupante, pois na adolescéncia as
necessidades nutricionais estdo aumentadas em razdo do estirdo de crescimento e das
transformagdes corporais inerentes a puberdade. (LOPES et al., 2021, p.302).

No entanto, ¢ importante ressaltar que a restricdo alimentar pode ser necessdria em algumas
situacdes, como em casos de doengas cronicas ou alergias alimentares. Por isso, ¢ fundamental que os
adolescentes tenham conhecimento sobre a importancia de uma alimentacao saudavel e equilibrada, e
que busquem orientacdo de um profissional de nutri¢do caso tenham duvidas ou necessitem de alguma
restricdo alimentar.

Vale et al., (2011) em estudo sobre comportamento alimentar dos adolescentes, aponta que

O elevado numero de adolescentes realizando praticas alimentares inadequadas ressalta a
atencdo que este tema requer da comunidade académica, em especial no campo da satude
publica, reafirmando-o como questdo emergente no cendrio sanitario brasileiro(...) Comer e
restringir a alimentagdo se revelam como estratégias danosas para lidar com situagdes de
conflito e seus consequentes estados emocionais aversivos. (VALE et al., 2011, p.127).

Portanto, ressalta-se a importancia de uma orientacdo profissional em caso de restrigoes
alimentares necessarias, evitando assim, que a alimentagdo deficiente em nutrientes fundamentais se
torne um habito. As escolhas nutricionais ¢ as necessarias substituicoes devem considerar varios
aspectos, Canesqui e Garcia (2005) salienta que essas alternativas devem manter um leque de

possibilidades alimentares.

E justamente buscando oferecer alternativas enquadradas dentro de recursos disponiveis, e
preservando as caracteristicas da vida habitual definidas pelo sujeito, que supomos poder
chegar mais perto de mudancgas desejaveis na alimentagdo. (CANESQUI e GARCIA, 2005, p.
224)

Entre os alunos que fazem dietas (17%), € interessante notar que as justificativas variam desde
a necessidade de perder peso até a busca por ganhar massa muscular ou ajudar um familiar obeso. Por
esses motivos € tantos outros, ressalta-se a importancia de orientagdo sobre uma alimentagdo
equilibrada e a necessidade de um acompanhamento profissional capaz de garantir que as dietas sejam

adequadas e saudaveis, e que ndo prejudiquem a saude fisica e mental.
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Quando perguntados se possuem conhecimento sobre as substancias organicas 96% afirmam
que ja ouviram falar dos grupos nutricionais, e alguns desses, disseram que conhecem as fungdes e
fontes dos alimentos. Apenas 4% dos alunos afirmaram que nunca ouviram falar sobre os nutrientes

vitais, conforme ilustra a figura 2.

Figura 2 - Conhecimento sobre as substincias orgénicas.

ALUNOS QUE CONHECEM
SUBSTANCIAS ORGANICAS
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Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

No entanto, ¢ importante destacar que o conhecimento sobre 0s grupos nutricionais e nutrientes
ndo garante necessariamente uma alimenta¢io saudavel e equilibrada. E possivel que alguns
adolescentes tenham conhecimento sobre os nutrientes, mas nao saibam como aplica-los em sua
alimentacdo diaria, ou ainda que tenham habitos alimentares inadequados mesmo com o conhecimento
adquirido. De acordo o Ministério da Saude (2022), em 2022, até o inicio de outubro, o Sistema Unico
de Saude (SUS) acompanhou mais de 4,4 milhdes de adolescentes entre 10 e 19 anos de idade, segundo
o Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional do Ministério da Saude. Desses, quase 1,4 milhao
foram diagnosticados com sobrepeso, obesidade ou obesidade grave.

Por isso, ¢ fundamental que os adolescentes recebam orientagdo adequada sobre alimentagao
saudavel, incluindo informagdes sobre a importancia de consumir alimentos variados e em quantidades
adequadas, e que tenham acesso a recursos e profissionais capacitados para ajuda-los a construir
habitos alimentares saudéaveis e sustentaveis.

De acordo com Lopes et al., (2021):

O desenvolvimento de intervengdes para a reducdo de inadequagdes referentes ao consumo
alimentar ¢ um desafio para as politicas publicas de promocao da satde na adolescéncia. Sendo
assim, promover praticas alimentares saudaveis constitui uma estratégia para o enfrentamento
dos problemas alimentares e nutricionais nessa faixa etaria. (LOPES et al., 2021, p.302).

Quando questionados se as substancias organicas fazem parte da sua alimentacdo, 93%
afirmam que sim. Desses, 6,95% associam substincias organicas como naturais, ndo industrializadas,
sem agrotoxicos ou ainda com suplemento (pilulas, p6, comprimido, capsula). E, 7% afirmam que os

nutrientes vitais ndo fazem parte da sua alimentag¢ao, conforme mostra a figura 3.
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Figura 3 — As substancias organicas na alimentagéo diaria.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

O resultado da pesquisa indica que a grande maioria dos adolescentes entrevistados afirma que
as substancias organicas fazem parte de sua alimentacgdo, o que ¢ positivo, pois os nutrientes contidos
nesses alimentos sao fundamentais para a manutencao da satde. De acordo com Aragjo et. al (2021) a
ingestao de carboidratos, gorduras e proteinas ¢ fundamental para manutencdo da integridade celular
e do organismo, além de fornecer energia e desempenhar um papel protetor na satde humana e nos
processos bioquimicos no organismo.

Além disso, ¢ preocupante que 7% dos adolescentes afirmem que os nutrientes vitais ndo fazem
parte de sua alimentagdo. Essa falta de conhecimento pode indicar uma alimentag¢do inadequada e
desequilibrada, o que pode comprometer a satde fisica e mental desses adolescentes.

A Ultima pergunta do questionario indagava aos alunos se ja haviam excluido algum tipo de
alimento da dieta e 57% dos alunos disseram que ndo recusam nenhum tipo de alimento na dieta,
conforma as falas abaixo:

“Como de tudo. Tenho o metabolismo bom.”

“Mas, evito exageros de coca-cola.”

“Como no limite sem exagerar, pois qualquer alimento em excesso faz mal.”

E 43% alunos disseram que ja excluiram alimentos na dieta. Exemplo:

“Doces.”

“Carboidratos, massa.”

“Coca-cola.”

“Exclui carboidrato, por que faz mal a saude.”

“Exclui alimentos por questdes de intolerancia alimentar.”

“Alimentos gordurosos”
“Diversos alimentos industrializados devido a alergia a corantes alimenticios.”

Os dados podem ser percebidos na figura 4.
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Figura 4 — Exclusdo de alimentos da dieta
ALUNOS QUE EXCLUEM ALIMENTOS DA DIETA.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

Interpretando as respostas dos alunos, ¢ possivel observar que a maioria deles (57%) ndo
excluiu nenhum tipo de alimento da dieta. Alguns relataram que tém um metabolismo bom e que
comem de tudo, mas evitam exageros e qualquer alimento em excesso. Outros afirmaram que nao tém
restricdes alimentares. Esses dados também demonstram que esses alunos sdo conscientes e adeptos
de um consumo sustentavel, uma vez que, o consumo de alimentos em excesso também ¢ tratado por
autores como contrdrio a sustentabilidade, ja que ultrapassa a necessidade do individuo, tornando-se
desperdicio (MARTINELLI, CAVALLI (2019)).

Por outro lado, 43% dos alunos ja excluiram algum tipo de alimento da dieta. As razdes para
essa exclusdo variam, desde questdes de saude e intolerancia alimentar até a escolha pessoal de evitar
certos alimentos por considera-los prejudiciais a saide. Alguns exemplos citados incluem doces,
carboidratos, “coca-cola”, alimentos gordurosos, alimentos industrializados e corantes alimenticios.

Segundo o Ministério da Satde (2014), muitos sao os mecanismos para seduzir e convencer os
consumidores, principalmente criangas e adolescentes. O documento alerta a sociedade para o fato que
de que 2/3 dos antlncios de televisdo que tratam da questdo da alimentacdo ressaltam, divulgam
produtos industrializados, fastfoods, ultra processados, lanches, bebidas e refeicdes prontas como
refrigerantes, pizza, salsichas, hamburgueres e outros.

E importante lembrar que cada pessoa tem suas proprias necessidades nutricionais e pode ter
restri¢des alimentares por razdes médicas ou pessoais. O importante ¢ manter uma dieta equilibrada e
saudavel, que forneca todos os nutrientes necessarios para o bom funcionamento do corpo.

Dessa forma, para evitar impasses na saude, destaca-se a importancia da educagdo alimentar,
essencial para a promoc¢do da satide dos adolescentes do ensino médio. Durante a adolescéncia,
ocorrem mudangas significativas no desenvolvimento fisico, emocional e cognitivo, e a alimentacao
adequada ¢ fundamental para garantir um crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Os adolescentes precisam de uma dieta equilibrada, rica em nutrientes e vitaminas, para atender
as necessidades energéticas e nutricionais do corpo em crescimento. Além disso, a alimentacao

adequada pode prevenir doengas cronicas, como obesidade, diabetes, doengas cardiacas e cancer.
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A educagao alimentar pode ajudar os adolescentes a entender a importancia de uma alimentacao
saudavel e a fazer escolhas alimentares conscientes. Isso inclui aprender sobre os nutrientes necessarios
para o corpo, como ler rotulos de alimentos, como escolher alimentos saudaveis em restaurantes e
como preparar refeigdes saudaveis em casa.

Por isso, ¢ importante que a educacgao alimentar seja iniciada desde cedo, preferencialmente na
infancia, e continue durante toda a vida. No entanto, a adolescéncia ¢ um periodo crucial para a
educacdo alimentar, pois ¢ quando os habitos alimentares podem ser estabelecidos para toda a vida.

A escola pode desempenhar um papel importante na educacao alimentar dos adolescentes. As
aulas de biologia, quimica e educagao fisica podem incluir informacdes sobre nutricdo e alimentacao
saudavel, e as cantinas escolares podem oferecer opgdes de alimentos saudaveis e nutritivos. Além
disso, os professores podem incorporar a educagao alimentar em outras disciplinas.

Enfim, a educacao alimentar ¢ fundamental para a promog¢ao da saude dos adolescentes do
ensino médio. E importante que os adolescentes aprendam sobre nutri¢io e alimentagdo saudével para
garantir um crescimento ¢ desenvolvimento adequados, prevenir doengas cronicas e estabelecer

habitos alimentares saudaveis para toda a vida.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A alimentagdo dos adolescentes do ensino médio pode variar bastante, mas em geral, muitos
adolescentes ndo consomem uma dieta equilibrada e saudavel. Eles consomem alimentos ricos em
acucar, gordura e sal em excesso, enquanto ndo consomem quantidades suficientes de frutas, legumes
e graos integrais.

Quanto ao conhecimento sobre substancias orgéanicas, pode-se notar que varia de acordo com
a educacdo que eles receberam. Alguns adolescentes aprenderam sobre as substancias organicas em
aulas de biologia ou quimica, ou até mesmo em casa com os pais, mas percebe-se também que outros
alunos nao tiveram esse conhecimento. A educacao alimentar tanto na escola como em casa ¢
importante para que os alunos aprendam a ingerir alimentos saudaveis e a fazer escolhas alimentares
conscientes.

E importante lembrar que a educagdo alimentar deve incluir informagdes sobre os diferentes
nutrientes e substancias organicas encontradas nos alimentos, para que os adolescentes possam fazer
uso de uma alimentacdo balanceada e saudavel. A compreensao dos nutrientes e da quimica dos
alimentos pode ajudar os adolescentes a entender como a alimentacao pode afetar a satide ¢ o bem-
estar geral. E para melhorar o consumo de alimentos saudaveis pelos adolescentes as escolas em
parceria com as familias deveriam desenvolver estratégias para incentivar a mudanga de habitos

alimentares e promover a educag@o alimentar e nutricional de toda a comunidade escolar.
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