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RESUMO

A infancia é uma etapa da vida de extrema importancia, momento onde ocorre
o crescimento, transformacdes fisicas, psiquicas e sociais. Neste processo a nutricao
se torna um fator fundamental, pois promove saude, previne futuras doencas e
garante qualidade de vida. Em razéo das criangas nédo terem a competéncia de
escolha dos alimentos, deve ser ofertado desde sempre uma rotina alimentar
saudavel, assim estabelecendo habitos alimentares que se conservardao ao longo da
vida. Neste sentido as escolas se tornam um ambiente propicio para intervencdes
educacionais, considerando as refei¢des, influencias sociais, e experiéncias que as
criangas vivenciam em tais instituicoes. A partir deste ponto de vista o objetivo deste
projeto é criar experiéncias educativas para introduzir e familiarizar alimentos naturais
de grande valor nutricional no habito das criancas e orientar 0s pais neste processo
de educacéao alimentar. Para alcancar este fim elaboramos atividades dinamicas e um
folder informativo destinado aos pais. Para a realizagéo do projeto foi feita uma visita
técnica na escola EMEIEF Maria Aparecida Machado Julianelli, localizada na cidade
de Limeira-SP, para alunos do primeiro ano do ensino fundamental I. Durante a visita,
a brincadeira “pescaria nutricional” foi desenvolvida com a turma para entendermos
qual o nivel de conhecimento das criangas sobre os alimentos. Em seguida uma roda
de conversa foi iniciada para explicar os beneficios e maleficios de determinados
alimentos de forma ludica para facil entendimento. Ao final foi entregue para
degustacdo uma lancheira contendo trés preparacdes elaboradas com alimentos
naturais. O folder informativo foi entregue as criancas, integrando as receitas, das

preparacdes degustadas pelos alunos, e um QR Code referente ao e-book “Lancheira
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saudavel” (LELLIS et al., 2021) com instru¢cdes mais detalhadas sobre a elaboragao

de lancheira.

Palavras-chave: Habitos alimentares. Nutricao infantil. Obesidade.

ABSTRACT

Childhood is an extremely important cycle of human life, a period when growth
and physical, psychological, and social transformations happen. During this process,
nutrition becomes a fundamental factor, as it promotes health, prevents future
illnesses, and guarantees quality of life. In addition, children can't choose their food,
so they should always be offered a healthy eating routine, thus establishing eating
habits that will last a lifetime. Besides, schools become a suitable environment for
educational interventions like meals, social interactions, and others. Therefore, this
project aims to create educational experiences to introduce and familiarize children
with natural foods of great nutritional value and to guide parents about food education.
The group performed dynamic activities and an information folder for parents. In order
to that, we visited EMEIEF Maria Aparecida Machado Julianelli elementary school,
located in Limeira. During the visit, the game "nutritional fishing" was played with the
class to try to know the children's level of knowledge about food. In a sequence, a
conversation took place to explain the benefits and harms of some preparations in a
playful way that was easy to understand. Finally, the students tasted a box containing
three preparations made with natural food for tasting. The information folder will help
children about nutritional food, and a QR Code referring to the e-book "Lancheira
Saudavel" (LELLIS et al., 2021) with more detailed instructions on how to make a lunch

box.

Keywords: Eating habits. Child nutrition. Obesity.

1. INTRODUCAO E JUSTIFICATIVA
A alimentacdo é um dos pilares fundamentais para o bem-estar e vitalidade
do homem, pois o corpo humano necessita diariamente de nutrientes para ser

abastecido e ter energia para as praticas cotidianas. Torna-se ainda mais importante
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quando relacionado a infancia, € neste periodo que se inicia 0 processo de

aprendizagem e instauracédo de habitos alimentares. (APARICIO, 2016).

A falta de nutrientes na alimentacdo pode acarretar em diversos problemas,
especialmente aqueles associados a patologias no crescimento fisico e no
desenvolvimento cognitivo das criangas. Ademais, essa caréncia pode propiciar o
aparecimento prematuro de Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis — DCNT que
podem persistir até a vida adulta. (JENNINGS; MCEVOY; CORISH, 2012 apud
MARTINS; MORIMOTO, 2020)

Podemos relacionar tais doencas, como a diabete, hipertensao e obesidade,
a uma alimentacdo nutricionalmente inadequada, caracterizada por excessos de
acucares, gorduras em geral e baixa ingestédo de produtos naturais. (ALVES; MUNIZ;
VIERA, 2013).

Dados da Secretaria de Estado de Saude Governo do Estado de Goias (2019)

relatam que:

Em 2025 existirdo 75 milhdes de criancas obesas no mundo todo, estima a
Organizacdo Mundial da Saude — OMS. Dados do Sistema de Vigilancia Alimentar e
Nutricional — SISVAN, de 2019, apontam que 16,33% das criancas brasileiras entre
cinco e dez anos estdo com sobrepeso, 9,38% tém obesidade, e 5,22% obesidade
grave. No tocante aos adolescentes, 18% apresentam sobrepeso, 9,53% séo obesos,

e 3,98% tém obesidade grave.

A infancia, quando referente a alimentacdo, tém grande importancia, visto que
€ nessa fase que o paladar é desenvolvido e a inclusédo de alimentos é estabelecida
junto aos habitos alimentares, os quais podem permanecer na vida do individuo
(SILVA; BELARMINO, 2021). As escolas tém um papel crucial na promocao de
costumes alimentares saudaveis. Tendo em consideracdo que as criancas tém
frequentando as escolas desde muito jovens, a formacdo desses habitos esta
diretamente relacionada as opc¢des de alimentos que sdo oferecidos ou trazidos por
elas. Aléem disso, com o tempo que passam inseridas nos institutos educacionais, as

criangas realizam uma quantidade consideravel de refeicdes nesse ambiente, o que
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confere uma importancia desses locais ainda maior no estabelecimento dos habitos
alimentares. (INOUE et al., 2015).

Considerando as informacdes mencionadas anteriormente, as escolas sdo um
meio muito eficaz para aplicar os conhecimentos da nutricdo, dando suporte em
escolhas inteligentes e saudaveis, orientando os pais e criando uma boa relagéo entre
0s jovens e o0s alimentos. (BUSATO et al., 2015).

2. OBJETIVO
Apresentar atividades ludicas a criancas de 6 a 8 anos de idade com o intuito
de criar memdérias alimentares positivas e saudaveis, orientar os pais no preparo da

lancheira.

3. FUNDAMENTACAO TEORICA

Entende-se que ha necessidades energéticas a fim de que o corpo humano
exerca suas funcdes basais, como sintese proteica, respiracao, circulacdo sanguinea,
batimento cardiaco e atividades desempenhadas no cotidiano. Fatores importantes
que influenciam no requerimento energético sdo sexo, idade, estatura corporal e
estado de saude (ROSSI; POLTRONIERI, 2019). Portanto uma dieta correta e
balanceada é fundamental para promover saude e evitar doencas, estabelecendo uma
gualidade de vida. Compreende-se que cada estagio da vida tem suas caracteristicas
e peculiaridades (ALVES PEREIRA et al., 2011). Apesar da importancia de cada uma
delas, nota-se um destaque a infancia, periodo favoravel a intervengdes que previnam
futuras doencas, firmando costumes e habitos saudaveis que prevalecam até a vida
adulta (ROSSI; POLTRONIERI, 2019).

A infancia, intervalo entre o fim da lactancia e o comecgo da puberdade,
exprime uma faixa etaria de amplo valor nutricional devido ao processo de maturacao
bioldgica, destaca-se também a relevancia do comego dos vinculos sociais. Sendo o
primeiro contato com a escola, fator fundamental para o crescimento social, cultural,

cognitivo e emocional. Apos o periodo de lactacdo ha um aumento da estatura fisica
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e do peso corporal, os quais respectivamente podem correspondera6a8cme 2 a
3kg por ano até a puberdade. Por conta do desenvolvimento de ossos, dentes,
musculos e sangue as criangas necessitam de uma alimentacao proporcional ao seu
tamanho e suficientemente nutritiva (MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012).

A energia dietética consumida deve ser o bastante afim de assegurar o
desenvolvimento e a obtencdo de energia, evitando o excedente ganho de massa
corporal. Calculos propde, para individuos de 4 a 18 anos de idade, ingestédo de 45 a
65% de carboidratos, 25 a 35% de lipidios e 10 a 30% de proteinas (IOM, 2006 apud
MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012). Deve-se ressaltar que a falta de
nutrientes e minerais pode acarretar em quadros de deficiéncia no crescimento
resultando em doencas por deficiéncia. Dentre todas as vitaminas e minerais é
importante notar o zinco, ferro, calcio e a vitamina D. (MAHAN; ESCOTT-STUMP;
RAYMOND, 2012).

Em um quadro geral ha relatos de deficiéncia de zinco em criancas de idade
pré-escolar e escolar, fator que se torna preocupante pois tal caréncia ocasiona déficit
no crescimento, cicatrizagao lesada e falta de apetite. Alimentos como carnes e frutos
do mar sao principais as fontes de zinco, a baixa frequéncia da ingestdo destes

alimentos explica tal deficiéncia. (TORAL, 2005)

Por conta da alta demanda de ferro na lactancia, momento onde ha o
acréscimo na hemoglobina e na massa de ferro total, criancas de 1 a 3 anos correm
o risco de sofrer anemia por deficiéncia de ferro. Em casos de anemia por ferro,
recomenda-se acrescentar a dieta alimentos fontes deste mineral, principalmente os
de origem vegetal. (LEMOS et al, 2015)

Para que ocorra uma melhor mineralizagcdo, manutencao e desenvolvimento
dos ossos nesta fase de crescimento da crianga, € de suma importancia consumir as
guantidades adequadas de calcio. A ingestao diaria recomendada para criancas de 1
a 3 anos é de 700 mg/dia, de 4 a 8 anos € de 1.000 mg/dia e, para aquelas de 9 a 18
anos, € de 1.300 mg/dia. Podemos encontrar boas fontes de calcio em leites e
produtos lacteos, para aquelas criangcas com caréncias recomenda-se alimentos

fortificados com calcio.
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Ao citar o calcio é indispensavel mencionar a vitamina D. Além de prevenir
doencas como o céancer, infec¢cdes, doencas cardiovasculares e disturbios
autoimunes, esta vitamina é essencial para a absorcdo do célcio e a calcificacdo dos
0ss0s. Por sua absorcéo ser a partir da exposicao a luz solar, localizagdo geografica
e tempo sob o sol sdo fatores relevantes para sua reposicdo. Em casos de défice,
alimentos fortificados com vitamina D sdo uma boa alternativa. (BUENO;
CZEPIELEWSKI, 2008.).

No ambito pediatrico a desnutricdo ja foi um dos distarbios nutricionais mais
preocupantes, porém verifica-se que o Brasil passou por uma transi¢do nutricional,
predominando o sobrepeso e a obesidade. (JUNIOR, 2007). Tal mudanca pode ser
justificada pelo fato de que por volta da década de 70 o Brasil passou por uma grande
melhoria econdmica e modificacdes socio demogréficas. Favorecida pela vinda de
diversas industrias, principalmente alimenticias, que tornaram o0s produtos
industrializados mais acessiveis as camadas mais baixas, notou-se a ascensao de
transicdo do estilo de vida do brasileiro. (BATISTA FILHO e RISSIN, 2003;
MONTEIRO e VICTORA, 2005 apud JUNIOR, 2007). Esta mudanca nos padrdes de
vida culminaram na insercdo de alimentos com elevado indice de aclcar e sal,
gorduras saturadas, trans, baixo indice de carboidratos complexos e fibras, além
alimentos processados ou ultra processados, como biscoitos, embutidos, enlatados,

refrigerantes e de refei¢cdes prontas (OLIVEIRA et al, 2003).

Segundo o Ministério da Saude, 2022 “O relatério publico do Sistema Nacional
de Vigilancia Alimentar e Nutricional, com dados de pessoas acompanhadas na
Atencédo Priméaria a Saude, aponta que, até meados de setembro de 2022, mais de
340 mil criancas de 5 a 10 anos de idade foram diagnosticadas com obesidade.”.
Reforca-se a magnitude do problema quando a Politica Nacional de Alimentacédo e
Nutricdo (PNAN) caracteriza a obesidade como um distirbio de saude publica
(Ministério da Saude, 2022).

Diante deste contexto, é relevante referir-se sobre habitos alimentares. Devido
ao fato de que as criangas n&do possuem a capacidade de escolha dos alimentos em
funcdo do seu valor nutricional, deve-se ensinar as preferencias alimentares através

de experiéncias, introduzindo desde cedo alimentos saudaveis (MARIN et al, 2009).
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A alimentacdo € culturalmente um ato de inclusdo social, deste modo tornando-se
ativamente influenciada pelo ambiente social na qual o individuo estéd inserido.
(ABERC, 2008 apud ACCIOLY, 2009). Conceituando as escolas como um lugar de
aprendizagem e experiéncias que marcarao as vidas das criancas, elas representam
um importante meio para realiza¢des incluindo programas de instrucdo nutricional, 0s
quais incidem em métodos ativos, ludicos e interativos, que possam colaborar nas

mudancas de costumes e praticas alimentares. (WHO, 2004 apud ACCIOLY, 2009).

4. MATERIAL E METODO

Com a intencado de orientar as criancas e 0s pais sobre uma alimentacéo
saudavel, elaboramos uma atividade a ser realizada com criancas de 6 a 8 anos do
segundo ano do ensino fundamental |. A atividade ser& dividida em trés partes, no
primeiro contato com as criangas iremos nos apresentar e fazer a gincana “pescaria
nutritiva” afim de gerar uma conversa acerca das vantagens e desvantagens de
determinados alimentos e produtos alimentares. No terceiro momento, proporemos
uma degustacao de uma lancheira saudavel que elaboramos, no fim entregaremos
um folder informativo destinado aos pais com receitas e dicas para uma alimentacao

saudavel.
Pescaria nutritiva:

1. Montagem da atividade: Em uma caixa grande de papeldo sera colocado
po6 de serra para acomodacado das figuras de alimentos saudaveis e nao
saudaveis a serem pescadas. Essas figuras serdo coladas em placas de
MDF recortadas no formato de peixes e na parte superior de cada placa
tera um furo, para facilitar a pescaria. Outras duas caixas, sendo uma
vermelha e outra verde, enfeitadas com carinhas que expressam feicoes,
na verde feliz e na vermelha triste. As varas de pesca, serédo construidas
de bambu, linhas de barbante e o anzol ser4d de MDF, de modo a n&o

causar acidentes as criancas.
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2. Forma de jogar: A turma é convidada a formar duas filas, de forma que
fiqguem em frente & caixa da pescaria. E entregue uma vara de pesca a
cada crianca e a elas informado que podem pescar qualquer figura. Ao
pescar a figura, a crianca deve retirar a figura do anzol e colocar dentro da
caixa vermelha ou verde, conforme o que ela acha que o consumo daquele
alimento va causar: se alegria ou tristeza. O mediador ndo devera interferir
na escolha das criangas. E assim, o jogo vai continuando com os préximos

de cada fila.

3. Avaliacdo: Apds a participacdo de todas as criancas, 0 mediador da
atividade devera pegar as duas caixas (vermelha e verde), sentar-se no
chéo e pedir que as criancas também sentem, em formato de circulo, para
iniciar a discussao. O mediador devera retirar da caixa uma figura por vez
e perguntar aos alunos se eles concordam que alimento deixa a crianca
feliz (se retirada a figura da caixa verde) ou se triste (se retirada da caixa
vermelha). A partir disso sera gerada uma discussao na qual o mediador

explicara os beneficios e maleficios dos determinados alimentos.
Lancheira saudavel:

A lancheira sera constituida de trés preparacdes, sendo elas, um muffin de
legumes, suco de melancia e snack de gréo de bico. As elaboracfes foram testadas
em laboratério e aprovadas, para o dia da degustacdo serao preparadas antes da

visita, tomando os devidos cuidados referente a higiene e armazenamento.
Folder informativo:

Foi elaborado um folder informativo que sera destinado aos responsaveis,
nele contera as receitas das preparacdes e um QR Code referente ao e-book
“Lancheira saudavel” elaborado em campanha da ABESO, SBEM, World Obesity
Day e Everybody Needs Everybody com instru¢bes mais detalhadas sobre a

elaboracao de lancheira.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO
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Ao inicio da visita técnica nos apresentamos e explicamos brevemente sobre
nosso projeto, logo comecamos as atividades pois as criangcas estavam muito
entusiasmadas. ApOs a montagem e preparacao dos materiais, explicamos as regras
e demos inicio a “Pescaria Nutritiva”. Analisando as escolhas dos alunos percebemos
gue eles possuem um conhecimento superficial sobre quais alimentos sdo saudaveis,

porém sdo facilmente influenciaveis pelos colegas.

Figura 1 — Brincadeira “Pescaria Nutritiva” Figura 2 - Brincadeira “Pescaria Nutritiva”

Fonte: Arquivo do projeto, 2023 Fonte: Arquivo do projeto, 2023

Encerrada a gincana, iniciamos a roda de conversa, explicamos os
beneficios/maleficios de cada alimento e sanamos davidas de forma ludica, divertida
e descontraida para gerar interesse na turma. A partir desta interacdo com os alunos,
entendemos que se 0s conceitos forem explicados de forma abrangente e divertida,
terdo maior receptividade das criangas, assim consolidado a aceitacao e normalizacéo

dos produtos naturais.
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Figura 3 — Roda de conversa

Fonte: Arquivo do projeto, 2023

Para finalizar a visita técnica distribuimos as “lancheiras” para degustagéo, a
principio apenas apresentamos as preparacfes como muffin, suco e salgadinho,
depois que todos provaram os alimentos explicamos do que cada um era feito. O suco
de melancia teve aprovacdo geral da turma, o muffin teve grande aceitacdo no
comeco, mas foi possivel identificar a rejeicdo de algumas criangas por algum legume
por preferéncia pessoal, ja o snack grande parte das criangas gostaram, mas

nenhuma conhecia ou tinha experimentado grédo de bico.

Figura 4 - Degustagéo

Fonte: Arquivo do projeto, 2023
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Os folders foram anexados nos cadernos dos estudantes, garantindo que

chegassem aos responsaveis. Tal material é de grande importancia, pois estimula a

educacdo alimentar no circulo familiar.

OBJETIVO

O intuito é promover
conhecimento de alimentos
saudaveis e proporcionar
experiéncias novas na infancia a
partir deles. Sabemos que a maior
parte das criangas tem algum

blogueio com alguns alimentos e
nossa estratégia é criar formas de
apresentagao diferente dos

Figura 5 — Folder informativo

(e

ETEC THA{&NU CAMARGO

ETEC TRAJANO CAMARGO -
LIMEIRA, SP

Material elaborado pelos
alunos do 3° MTEC Nutrigao e

Dietética:

CONSTRUCAO
DE HABITOS
SAUDAVEIS NA

alimentos, para que a aceitagao Carolina Rocha Padovan
seja garantida pelas criangas.
i B Q Diego Ferraz INFANCIA
Trouxemos algumas receitas . &
faceis e divertidas para que possa k- () U : \)
fazer com seu(sua) filho(a). Professora Orientadora: ARV C OO0 XE
Margarete Galzerano ( )
AN C A CALo

Francescato
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Fonte: Arquivo pessoal, 2023
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Figura 6 — Folder informativo

W SNACK DE GRAO DE BICO

MUFFINS DE LEGUMES

- Ingredientes Vale lembrar a crianga
o Ingredientes -2 xicaras de cha de grao-de-bico pré-cozido de se alimentardevagar
-1colher de sopa de cominho em po . <
- 2 ovos para sentir os diferentes

(opcional)

-1xicara (cha) de Leite -
( ) ? -1colher de sopa de paprica doce

sabores e textura dos
alimentos, assim
enviando para seu corpo
sinais de saciedade.
Tornando assim uma

- 4 colheres (sopa) de dleo

-2 colheres de sopa de azeite

- 1e meia xicara (cha) de farinha de trigo . .
-Sal e pimenta-do-reino a gosto

- 1colher (sopa) de fermento em po

-1cenoura picada

-Modo de preparo

- 2 xicaras (cha) de brocolis picado

- 1tomates sem sementes picados 1.Pré-aquega o forno a 180°C. crianqa mais feliz
s
-100 g de mozarela ralada . .
! : o " ; : saudavel e disposta a
-1cebola roxa fatiada em meia lua 2. Escorra o gréo de bico em uma peneira.
- orégano para polvilhar brincar.
3. Coloque todos ingredientes em uma tigela
e misture delicadamente.
-Modo de preparo PARA TE
1. Em um liquidificador, bata todos os . AJUDAE
4. Passe para uma forma antiaderente (ou

ingredientes até obter uma mistura A
forre a forma com papel manteiga).

homogénea. ‘d.
5. E importante que a forma seja grande para g

2. Misture os legumes e a mussarela a massa N & 3 3
que Os graos nao flquem em cima uns dos

\i Vi
outros. E
3. Transfira para uma forma para muffins &l ‘\“

untada com manteiga e reserve. '
9 6. Leve para assar a 180°C por cerca de 1h10.
Retire do forno, espere esfriar e guarde em

4. Leve ao forno médio (180°C), preaquecido, R
potes com fechamento hermético.

I, por cerca de 40 minutos.

Fonte: Arquivo pessoal, 2023

6. CONSIDERACOES FINAIS

A motivacdo para a realizacdo deste projeto se deu pelo aumento de casos
de obesidade infantil no Brasil, através de pesquisas constatamos que tal fenébmeno
ocorre em consequéncia da alimentacao nutricionalmente inadequada, caracterizada
por excessos de acucares, gorduras em geral e baixa ingestdo de produtos naturais.
Em vista disso, torna-se de extrema importancia providéncias para propor a educagao
nutricional desde cedo na vida dos jovens, ja que é neste periodo onde os habitos
alimentares séo constituidos e permanecerao por muito tempo. Posto isso, o propdésito
do projeto foi criar métodos para incitar a introducéo de alimentos ricos em vitaminas
e minerais, de forma ludica e dindmica para criangcas, ademais, orientar 0s

responsaveis neste progresso de educacao alimentar.
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Portanto, a partir de uma vasta pesquisa elaboramos um programa recreativo
constituido de trés atividades, sendo elas, “Pescaria Nutritiva”, “Roda de Conversa” e
“Degustacdo de Lancheira Saudavel’. E importante ressaltar que, para a “Lancheira
Saudavel’, as preparacbes foram selecionadas levando em consideracdo a
atratividade e seu valor nutricional. As receitas foram testadas em laboratorio e
avaliadas informalmente por colegas e professoras presentes no momento. Para a
desempenho do projeto entramos em contato com a escola EMEIEF Maria Aparecida
Machado Julianelli, onde realizamos o projeto com uma turma do 1° ano do ensino

fundamental I.

Ao final da programacao, compreendemos que as criancas dispde de um
conhecimento inconsistente sobre alimentacdo e ao longo das atividades elas
relacionaram sua importancia com o bem-estar e qualidade de vida. Além disto,
mediante a uma apresentacdo atraente, as preparacbes tiveram uma boa
receptividade das criangas, que as avaliaram de forma positiva. Os resultados obtidos
superaram nossas expectativas, através do olhar e sorriso dos alunos, reconhecemos
gue o projeto lecionou e cativou as criancas a se conciliarem com os alimentos e
obstar os preconceitos sobre o tema. Ademias, acreditamos que o folder dispunha de
grande valia aos responsaveis, guiando-os no processo de formacao alimentar das

criancas

E importante frisar que a infancia é uma etapa da vida primordial no ambito
nutricional, considerando que € neste momento onde os habitos alimentares séo
instaurados, a préatica de uma rotina alimentar adequada é imprescindivel. No combate
a obesidade e ao crescente consumo de produtos industrializados, projetos como este
sdo fundamentais para garantir qualidade de vida para as criancas e as futuras
geracOes. Isto posto, expecta-se que mais trabalhos abordem este tema, criando
novos métodos para a propagacdo da educacdo nutricional, dissipando

preconcepcdes e instaurando conhecimento.
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