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Introdução 

 

A educação alimentar e nutricional é vista como uma estratégia para promoção de hábitos 

alimentares saudáveis e acredita-se que a escola seja um espaço apropriado para desenvolver essas 

ações (RAMOS, SANTOS, REIS, 2013).  

 O conhecimento em nutrição pode influenciar os hábitos alimentares, sugerindo-se que a 

educação nutricional seja incorporada ao currículo escolar, envolvendo ativamente professores, 

comunidade escolar e família, de forma a tra¬zer informações sobre nutrição e aspectos 

relacionados aos alimentos (BERTIN, et al, 2010). 

 A avaliação do consumo alimentar na fase da adolescência vem recebendo cada vez mais atenção, 

considerando, em particular, proposições que associam hábitos alimentares inadequados em idades 

precoces ao desenvolvimento com enfermidades como a obesidade, doenças cardiovasculares, 

osteoporose e câncer na vida adulta (ANDING et al., 1996 apud WOICHIK, 2013). 

 Partindo desse pressuposto julga-se necessário a realização de atividades de educação nutricional, 

a fim de propiciar aos escolares, o conhecimento e a importância de uma alimentação saudável. 

Desta forma, o presente estudo busca relatar a experiência de duas atividades de educação 

nutricional desenvolvidas em uma escola, com o propósito de despertar o interesse e conscientizar 

os alunos da importância de uma alimentação saudável, principalmente nessa fase em que os 

hábitos alimentares são consolidados e necessitam de uma alimentação adequada para o 

desenvolvimento de maneira saudável.  

 

Metodologia 

 

 Este estudo se caracteriza como um relato de experiência das atividades realizadas em uma escola 

pública do município de Ijuí/RS, por estagiária do curso de graduação em Nutrição da Universidade 

Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul - UNIJUÍ.  

 As atividades aqui relatadas buscaram despertar nos escolares o interesse e a importância de uma 

alimentação saudável, do quanto esses hábitos são importantes para o adequado crescimento e 

desenvolvimento dos mesmos. 

 A primeira atividade consistiu na elaboração de um mural contendo os Dez Passos para 

Alimentação Saudável do Adolescente. O mural encontrava-se no refeitório onde os alunos faziam 
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lanches e almoçavam. Quando surgiam dúvidas referente as informação, era questionada e então 

eram alertados sobre a importância de uma adequada alimentação para o desenvolvimento e para a 

prevenção de doenças. 

 Outra atividade foi a produção de um vídeo, onde  mostrou-se  a quantidade de açúcar que 

continha em uma lata de refrigerante. Foram disponibilizadas para manuseio dos alunos embalagens 

de alimentos e as respectivas quantidades de açúcar que continham. Devido ao grande consumo de 

refrigerantes pelos estudantes, julgou-se necessário esta atividade, para alerta-los sobre a quantidade 

de açúcar que ingerem ao consumir tais alimentos. 

  

 

Resultados e Discussão 

 

A visualização do mural elaborado (Figura 1) propiciou aos estudantes maior esclarecimento sobre 

as práticas alimentares saudáveis, foi ressaltada a importância de seguir os passos para alimentação 

saudável, o quanto auxilia na qualidade de vida e os benefícios que traz para a saúde. Apesar de 

serem jovens é imprescindível que revejam seus hábitos alimentares, por vezes muito influenciados 

pela mídia e sociedade, e comecem a fazer escolhas mais saudáveis. 

O vídeo e a visualização dos alimentos (Figura 2) com as respectivas quantidades de açúcar foram 

de grande valia, pois os mesmos não tinham conhecimentos, e como foi uma apresentação visual, e 

que eles puderam manusear, causau bastante impacto e curiosidades sobre os alimentos que estão 

consumindo. 

Vários fatores interferem no consumo alimentar neste período da vida, tais como valores 

socioculturais, imagem corporal, convivências sociais, situação financeira familiar, alimentos 

consumidos fora de casa, aumento do consumo de alimentos semipreparados, influência exercida 

pela mídia, hábitos alimentares, disponibilidade de alimentos, facilidade de preparo (DIETZ, 1998 

appud  GARCIA, GAMBARDELLA, FRUTOSO, 2003). 

 Com o passar dos anos, os hábitos alimentares são formados, tendo como base as preferências 

individuais, as quais são determinadas geneticamente, por experiências positivas e negativas vividas 

com relação à alimentação, pela disponibilidade de alimentos dentro do domicílio, nível 

socioeconômico e influência da mídia (RIVERA; SOUZA; 2006). 

Considerando esses fatores, é necessário ressaltar a importância de um adequado consumo 

alimentar, para evitar o consumo excessivo de determinados alimentos que podem provocar a 

obesidade, ou  a falta de alimentos que resulta em carências nutricionais. 

  

Conclusão 

 

O planejamento e desenvolvimento de atividades de educação nutricional com os comensais é um 

dos objetivos do Estágio de Alimentação Institucional II. As percepções iniciais indicam que 

atividades como estas podem ser produtivas, pois possibilitam aos estudantes repensar seus hábitos 

alimentares, e os benefícios de uma alimentação saudável para o adequado crescimento e 

desenvolvimento.    

 O processo de educação alimentar deve envolver toda a comunidade em que o adolescente se 

insere. Atividades de educação nutricional são de grande valia, tanto para as adolescentes, quanto 
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para seus familiares. Acreditamos que se deve promover primeiramente educação nutricional com 

as famílias, no contexto em que residem, assim serão muito mais efetivas as atividades 

proporcionadas. Apesar da independência alimentar que possuem, pelo fato de poderem escolher 

quais alimentos querem consumir, e muitos tem autonomia de comprar os produtos alimentícios que 

desejam, é muito importante que sejam conscientizados e estimulados a adquirirem hábitos 

alimentares saudáveis, pois podem evitar complicações futuras. 
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Mural com os Dez Passos Para a Alimentação Saudável do Adolescente. 
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Apresentação dos alimentos e as respectivas quantidades de alimentos. 

 

 
 


