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INTRODUCAO

A presente pesquisa tem por objetivo
verificar o entendimento sobre alimentacdo saudavel
e 0s habitos alimentares dos participantes do projeto
social Barbatanas da Rural afim de promover novos
habitos na alimentagdo. No intuito de promover uma
boa alimentacdo, ajuda a manter a saude do corpo e
mente, garantindo uma boa qualidade de vida.
(MARQUES & MACEDO, 2018). A alimentacdo
saudavel esta entrelada a qualidade de vida do
individuo, desta forma, nossa salde ird depender
diretamente da nossa alimentacdo e outros habitos
saudaveis. Mas, para isso deve haver incentivo e
promocao da salde por via da educacgdo nutricional,
juntamente com a pratica de atividades fisicas que
irdo garantir uma vida saudavel sem doencas
crbnico-degenerativas. (LIMA, 2008 apud SOUZA,
2014).

Além desses fatores ha grandes influéncia
gue podem moldar nossa alimenta¢cdo, Como Rufino,
(2005) citado por Mesquita et al, (2006) diz que ha
varios fatores que irdo influenciar a forma da crianca
alimentar-se, algumas delas sdo: fatores emocionais,
psicoldgicos, econdmicos e culturais irdo definir
alguns comportamentos alimentares. Vendo que, o
ambiente e o contexto onde estdo tem grande
influéncia na alimentagdo das criangas também a
escola, familia e midia irdo ser agentes fundamentais
para construcdo das praticas alimentares na infancia,
determinando por muitas vezes 0 comportamento na
vida adulta. (MARQUES & MACEDO, 2018).

MATERIAIS E METODOS

Foram aplicados questionarios aos
alunos voluntarios do projeto social Barbatanas
da Rural, a fim de descobrir o que 0s mesmos
entendiam de alimentacdo saudavel e quais eram
0s habitos alimentares mais comuns entre eles.

Foram realizadas duas oficinas
culindrias onde o0s participantes preparam
lanches acessiveis e rapidos que poderiam
substituir qualquer produto industrializados.
Também foi debatido a importancia de uma
alimentacdo completa e balanceada, para
despertar desde cedo a importancia dos
nutrientes para o desenvolvimento do corpo e a
prevencdo de doencas como diabetes e
obesidade

RESULTADOS E DISCUSSAO

O primeiro questionario aplicado a 37
voluntarios com faixa etaria de 10 a 18 anos, do sexo
masculino e feminino, onde o0s voluntarios
responderam 5 questdes que visavam descobrir seus
habitos alimentares. Foi constatado nos resultados
que: 72,9% dos voluntérios realiza habitos saudaveis
e 75,6% afirmam ter uma alimentacdo saudavel,
porém verificou-se que ainda é baixa a realizacéo de
habitos saudaveis na alimentacdo, pois 45,9%
disseram que realizavam esses habitos de 1 a 3 vezes
na semana.

Apesar das afirmag6es dos dados & cima, ha
controvérsias nas respostas pois ao serem
questionados quanta vezes na semana 0S MESMOS
costumavam ter praticas de habitos saudaveis na
alimentagdo a maioria, 17 voluntarios (46%)
responderam de uma a trés vezes na semana. 10
pessoas (27%) responderam de trés a cinco e apenas



sete alunos (19%) disseram que realizavam esses
habitos entre cinco a sete vezes na semana e trés (8%)
afirmaram que raramente.

A primeira oficina foi realizada em dois
horarios diferentes para atender as duas turmas de
voluntéarios, uma realizada as 9h da manhd onde
participaram 9 alunos e outra as 15h da tarde onde
tiveram 12 participantes. Foram preparados mini-
hamburguers, onde visou oferecer as criangas uma
preparacdo simples, que poderia ser substituida por
algum alimento pré-pronto ou industrializado.
Enfatizou-se que para ser um lanche saudavel ndo
necessariamente precisaria ser algo ruim ao paladar
ou apenas salada, também foi discutido sobre o
alimento ser completo, contendo proteina,
carboidrato, vitaminas e sais minerais. Uma dieta
equilibrada é aquela onde comemos um pouco de
cada tipo de alimento, ou seja, um prato
diversificado. Ressaltando assim, que alimentacdo
saudavel deve ser prazer e satude. (ZANCUL, 2004
apud CUNHA, 2014).

A segunda oficina, como a primeira, foi
realizada em dois horarios. A primeira no periodo da
manha contou com a participacdo de 14 criancas e
adolescente e a segunda no horario da tarde, com a
presenca de 10 voluntarios. Antes do inicio da oficina
foi perguntado a aos participantes o que eles
consideravam como alimentacdo saudavel, a grande
maioria respondeu que seria apenas o consumo de
frutas e verduras deixando de lado o contexto de uma
alimentacdo balanceada com fibras, minerais,
proteinas carboidratos entre outras substancias que
favorecem nosso organismo. Em seguida foi feita
uma preparagdo de cachorro quente com “carne de
caju” misturando carne moida bovina com o bagaco
de caju.

A principal intencdo na escolha da
preparacdo foi mostrar aos participantes o quanto
alguns ingredientes podem ser versateis tendo
também um aproveitamento completo dos mesmos.
De comego houve estranhamento por ndo se algo
comum em relagdo ao que ja estavam acostumados a
comer, porém apds pronto os voluntarios perceberam
gue é algo que tem um sabor bom e que realmente
poderia substituir parte da carne em alguns lanches.

CONCLUSAO

Fatores culturais, sociais e
socioecondmicos sdo 0s principais aspectos que
influenciam diretamente a alimentagdo de um grupo,
além da midia e o ambiente familiar. Sabe-se que
uma vida saudavel estd diretamente adjunta a

alimentagdo e outros fatores, deste modo, faz-se
necessario uma promocdo de habitos alimentares
saudaveis para que haja conhecimento dos seus
beneficios em todo grupo social.

O estudo de caso concluiu que: apesar da
maioria dos voluntarios afirmarem terem habitos
saudaveis na alimentacdo, notou-se que a pratica
ainda e realizada poucas vezes, sendo assim ainda €
necessario divulgar e promover os beneficios de uma
boa alimentacdo e a importancia da mesma para
jovens e adolescentes no desenvolvimento fisico.
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