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A INFLUENCIA DO CAFE DA MANHA NO DESEMPENHO ESCOLAR!

Jessica Cristine Nandi?
Débora Villetti Zuck®

RESUMO: Essa pesquisa tem por objetivo geral analisar as evidéncias existentes sobre a
relagdo do café da manhd com o desenvolvimento cognitivo € o desempenho escolar dos
alunos. O estudo ocorreu por meio de pesquisa exploratdria e descritiva, realizada a partir da
pesquisa de fonte bibliografica, com uma revisdo da literatura, referente a artigos do periodo
entre 2005 e 2015, coletados nas bases de dados do Pubmed, Scielo e Google Académico, que
abordam sobre a influéncia do café da manhd no desempenho escolar. Dos 16 artigos
encontrados referentes ao café da manhd e desempenho escolar, 13 artigos demonstraram
alguma evidéncia positiva que pode estar relacionada com o melhor desempenho escolar e 3
demonstraram um efeito negativo. Apesar de algumas inconsisténcias, as evidéncias dos
estudos levantados e analisados sugerem que o consumo habitual do café¢ da manha pode ser
associado de maneira positiva com a melhora do desenvolvimento cognitivo em criangas €
adolescentes, e consequentemente com um melhor rendimento escolar. Por esse motivo, a
educagdo nutricional ¢ uma ferramenta importante para estimular o consumo do café da
manhai e a escola ¢ um local privilegiado para sua aplicagio, visto que o individuo a frequenta
por longo periodo de sua vida.

Palavras-Chave: café da manhi; rendimento escolar; nutrigdo; desenvolvimento cognitivo;
desempenho escola.

INTRODUCAO

O café da manha ¢ reconhecido como a refeigdo mais importante do dia que, quando
ha o consumo habitual, contribui para uma favoravel ingestdo de nutrientes (DESHMUKH-
TASKAR et al., 2010).

Estudos sugerem que o café da manhd afeta positivamente a aprendizagem em
criangas em termos de comportamento, cognigdo e desempenho escolar (HOYLAND et
al., 2009). O habito de consumir café da manha pode também contribuir para a manutengdo de
um indice de massa corporal (IMC) dentro da normalidade (SZAJEWSKA;
RUSZCZYNSKI, 2010), além de que as crian;;as que ndo consomem café¢ da manha sdo mais
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propensas a serem menos ativas fisicamente, contribuindo para o actmulo de peso
(SANDERCOCK et al., 2010).

No entanto, um grande numero de criangas vdo a escola sem se alimentar € podem
apresentar desatengdo, sonoléncia, desconcentracdo, irritabilidade e agitagdo. Esse
comportamento pode interferir no desempenho escolar, entretanto, apos alimentadas, esse
comportamento desaparece, sem deixar sequela a curto prazo (MOTA, 2009).

Os habitos alimentares da populagdo foram modificados com o estilo de vida da
sociedade contemporanea. Existem evidéncias de que a diminui¢io do consumo de café da
manhd seja uma importante modificagdo no comportamento alimentar atual da populagio
(TRANCOSO; CAVALLI; PROENCA, 2010).

Tendo isso em vista, essa pesquisa tem como tema a influéncia do café da manha no
desempenho escolar, a partir de uma revisdo de literatura dos estudos realizados no periodo de
2005 a 2015.

O problema que se propde a investigar ¢: De acordo com a literatura sobre o tema, 0s
alunos que fazem o desjejum antes de irem para a escola tem um desempenho escolar melhor
do que os alunos que véo a escola em jejum?

A pertinéncia de seu desenvolvimento se justifica & medida que o café da manhd ¢
uma das trés refeigdes principais e a primeira refeigdo a ser realizada apos longo periodo em
jejum. E, perceber a importincia de tal refeicdo contribui para estimular o seu consumo nesse

publico, criangas e adolescentes em idade escolar.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

O baixo desempenho escolar ¢ um dos problemas mais graves que a realidade da
educagdo brasileira vem enfrentando ha anos. Tal fato ocorre com maior frequéncia nos
primeiros anos escolares e repercute na vida da crianga levando a prejuizos em miltiplas areas
(CHIORLIN et al., 2007).

Percebe-se que a crianga e o adolescente necessitam de uma alimentagfo diversificada
¢ adequada contendo carboidratos, lipidios, proteinas, sais minerais, agua, fibras, sal,
gorduras, vitaminas, a fim de contribuir com seu aprendizado, capacidade fisica, atengio,
memoria, concentragdo, bem como garantir a energia necessaria para trabalhar o cérebro
(RIBEIRO; SILVA, 2013).



Segundo Ribeiro e Silva (2013), o fato de a alimentagdo adequada estar associada
significativamente ao rendimento escolar da crianga, concede a escola o papel fundamental de
incluir essa tematica em aula, para que de alguma forma esses habitos se concretizem.

Pois, segundo Cervato (2005, p. 43), a promogao da

[...] educagdo nutricional é um estimulo a transformagdo do educando. Ele
passa de uma situagdo na qual sua conduta alimentar € determinada pelo
condicionamento e pelo habito repetido mecanicamente, para outra, na qual
ele, compreendendo seu proprio corpo e aprendendo a ouvi-lo e observa-lo,
passa a se tornar sujeito de sua conduta alimentar.

Sendo assim, a escola € vista como um espago privilegiado, uma vez que o individuo a
frequenta por longo periodo de sua vida. E nesse ambiente que sdo adquiridas experiéncias
que contribuem a construgdo de valores, habitos e atitudes que influenciam no
desenvolvimento e a aprendizagem para sua formacgdo social, sendo um local ideal para
desenvolvimento agdes de educagdo nutricional (CAVALCANTI, 2009).

A relagdo da nutricdo com a cognicdo tem sido objeto de estudo e revela a
coexisténcia de uma série de fatores. Ha evidéncias de que a nossa existéncia fisica e
psicologica sofre influéncia de alguma maneira pela nutrigdo. Alguns estudos sugerem um
papel fundamental de certos nutrientes ou de caracteristicas de padrdes alimentares na fungéo
cognitiva em criangas e adolescentes (MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2013).

A estrutura cognitiva sdo os padrdes de acgdo fisica e mental que correspondem a
estagios do desenvolvimento infantil. Se essas estruturas fisicas ndo tiverem um bom
funcionamento, poderdio gerar um efeito negativo no desenvolvimento sadio das estruturas
cognitivas (BAU; GALVAN, 2012).

O cérebro ¢ sensivel as modificagdes metabdlicas associadas a cada padrio de
alimentagdo e ao jejum. Portanto, um estado nutricional inadequado pode ter influéncia
prejudicial na cogni¢do e na adaptagdo comportamental, sendo de suma importancia
proporcionar uma alimentagdo adequada durante a infancia e adolescéncia (VIEIRA; JAPUR,
2012).

Devido ao grande periodo em jejum durante & noite, devido a maiores demandas de
sono na infincia e na adolescéncia, pode esgotar estoques de glicogénio
(ADOLPHUS; LAWTON; DYE, 2013). Para sustentar essa maior taxa metabolica, um
fornecimento continuo de energia € necessario, sendo de grande importancia o consumo de

café da manha para o seu adequado fornecimento.



Além disso, estudos demonstram que a taxa metabolica de utilizagdo de glicose pelo
cérebro de criangas com idade de 4 a 10 anos é aproximadamente duas vezes mais elevada
quando comparada a dos adultos. Este aumento da taxa de utilizagio da glicose diminui
gradualmente a partir dos 10 anos e, geralmente, atinge niveis adultos dos 16 at¢ 18 anos de
idade (ADOLPHUS; LAWTON; DYE, 2013).

A recomendacio brasileira, segundo o Ministério da Saude, para o consumo de café da
manhi é que esta refeigdo deve garantir em média 25% do valor energético total da dieta.
Quanto aos alimentos ingeridos nesta refeicdo, entre as criangas com o hébito de realizar o
café da manh3, o consumo de cereais matinais parece estar associado a melhor qualidade da
dieta, e favorece o maior consumo de vitaminas A, C, B6 e B12, calcio, ferro, zinco, fosforo,
magnésio e potassio (GUIMARAES, 2014).

Entretanto, no Brasil, sdo encontrados dois grupos de cereais matinais, cujo consumo
teria consequéncias distintas para a saide. Um grupo € rico em farinha e agucar refinados,
que, embora seja enriquecido com micronutrientes, ¢ fonte de carboidratos simples e
apresenta pouco ou nenhum teor de fibras. E o outro grupo ¢ elaborado com farinhas
integrais, oleaginosas e agticar mascavo, contendo carboidratos complexos € um bom teor de
vitaminas, minerais e fibras. Portanto, quanto ao estimulo do consumo desses cereais, €
importante dar énfase ao consumo do segundo grupo (TRANCOSO; CAVALLI; PROENCA,
2010).

Em suma, para que o café da manhi seja considerado saudavel, devem ser incluidos
nessa refeigdo varios grupos alimentares, como cereais matinais integrais, frutas e produtos
lacteos, a fim de garantir uma variedade de nutrientes e uma adequada ingestdo de fibras
(GUIMARAES, 2014).

No entanto, a omissdo do café manhd ¢ comum entre criangas e adolescentes, podendo
contribuir para a inadequacdio dietética e para a dificuldade de alcancar as necessidades
nutricionais, visto que os alimentos que habitualmente sdo consumidos em determinadas
refeigdes dificilmente o serfio em outros horarios ao longo do dia, podendo também aumentar
o risco de desenvolvimento de obesidade e provocar um menor rendimento escolar (LEAL et
al., 2010).

Segundo Bau e Galvan (2012, p. 5),

[...] dentre os fatores que mais influenciam o crescimento da crianga, o0s
alimentos sdo os mais facilmente controlaveis. Se consumidos de acordo
com a necessidade do organismo so trardo beneficios a este. Sendo assim, a

crianga que ndo recebe todos os nutrientes de acordo com a sua necessidade,
pode vir a apresentar algum problema em seu processo de crescimento.



Fatores negativos relacionados a auséncia de uma alimentagdo adequada no café da
manhd podem perdurar até mesmo durante a idade adulta, conforme recentes pesquisas
realizadas com pessoas que ndo possuiam tal habito em tenra idade (DESHMUKH-TASKAR
etal., 2010).

Também deve se levar em conta para o fracasso escolar as condi¢des familiares, as
caracteristicas da escola e as caracteristicas do professor (MARTINELLI; GENARI, 2009).

As condigoes familiares que interferem no desenvolvimento cognitivo das criangas se
referem a escolaridade dos pais, por meio de fatores como expectativas e praticas parentais, a
necessidade de organizagdo do ambiente, a falta de experiéncias com materiais para
estimulagdo cognitiva e variagdo da estimulagdo diaria, como também ao baixo nivel
socioecondmico, baixos niveis interativos e de envolvimento socioemocional entre adultos e
criangas, presen¢a de controle punitivo e restritivo, fragilidade nos vinculos familiares e a
falta de participagdo dos pais na vida escolar de seus filhos (ANDRADE et al., 2005).

Além disso, envolvem as caracteristicas da escola, o seu prédio, seus equipamentos e
respectivas condigdes de uso e os recursos didaticos ou materiais necessarios a organizagio
nas varias disciplinas. O tipo de recurso didatico reflete as opgdes pedagogicas da escola e a
formagdo dos professores, entretanto, para que haja efeito cognitivo, ndio basta a existéncia
destes, € necessdrio que sejam utilizados pelos professores e que sejam acessiveis aos alunos.
Também ha interferéncia da administrag@io da escola, onde o diretor tem papel de mobilizar,
inspirar confianga e motivar a comunidade escolar para o trabalho (SOARES, 2004).

O ato de ensinar ¢ determinado em grande parte pelo professor, por seus
conhecimentos, seu envolvimento e sua maneira de guiar as atividades em sala de aula,
entretanto, envolve um trabalho em conjunto entre professor e aluno. Para isso, devem ser
consideradas outras caracteristicas do professor, como sua capacidade de garantir um
ambiente adequado para o aprendizado, seu envolvimento em relagio ao ensino na turma,
motivagdo e personalidade (SOARES, 2004).

Outros fatores sociais e psiquicos também podem determinar o surgimento de
dificuldades de aprendizagem. Mas, diversos estudos cientificos confirmam a relagdo
existente entre a ma nutri¢do e a aprendizagem (JANUARIO, 2008 apud MOREIRA, 2011).

Esses estudos comprovaram, por exemplo, que criangas desnutridas ou subnutridas na
infincia que demostram problemas de desenvolvimento motor e cognitivo no ambiente
escolar conseguem reverter essa situagio quando alimentadas adequadamente (CARMO,
2010 apud MOREIRA, 2011).



Portanto, a relagdo entre alimentagdo ¢ educagdo deve ser propiciada e incentivada na
familia, na escola e na sociedade em geral, em prol do consumo nutricional adequado, em
quantidade e qualidade, e do aprendizado dos alunos.

OBJETIVOS

O objetivo geral dessa pesquisa € analisar as evidéncias existentes sobre a relagdo do
caf¢ da manhd com o desenvolvimento cognitivo € o desempenho escolar dos alunos. E os
objetivos especificos sd@o: identificar a relagdo entre café¢ da manhd e desenvolvimento
cognitivo € desempenho escolar dos alunos; € perceber e descrever a importancia do café da

manha para os alunos.

METODOLOGIA

O estudo ocorreu por meio de pesquisa exploratoria e descritiva. Foi realizado a partir
da pesquisa de fonte bibliografica, com uma revisdo da literatura, referente a artigos que
abordam sobre a influéncia do café¢ da manha no desempenho escolar.

Os artigos foram coletados em bases de dados como Pubmed, Scielo e Google
Académico atraves dos termos de busca: “Café da manha OR desjejum AND escolares OR
alunos”, “café da manhd OR desjejum AND desempenho escolar OR rendimento escolar OR
desenvolvimento cognitivo™.

Como critérios de selegdo, foram selecionados, a partir da leitura do resumo de cada
artigo, os artigos que tinham informagdes referentes a alimentagéo do escolar e sua influéncia
no desempenho cognitivo, que foram publicados entre os anos de 2005 € 2015.

Para os critérios de exclusdo, foram eliminados os artigos que fugiam do tema
principal e os estudos com o mesmo autor para trabalhos diferentes, mantendo-se o trabalho
com a publicagdo mais recente.

Apos a selegdo dos artigos, foram realizada a leitura sistematica € o fichamento dos

mesmos, ressaltando os pontos pertinentes ao tema para a posterior analise dos resultados.

RESULTADOS

Foram encontrados 16 artigos referentes ao café da manh3 e desempenho escolar.
Destes, 13 demonstraram alguma evidencia positiva que possa estar relacionada com o

melhor desempenho escolar e 3 demonstraram um efeito negativo.



Ao estudar a influéncia do café da manha no desempenho de escolares, Littlecott et al.
(2015), acompanhou 3.055 alunos com idades entre 9 ¢ 11 anos, por intermédio de um ensaio
clinico randomizado, durante 6 a 18 meses e os avaliou através de testes educacionais € dados
sobre consumo de café da manha. Nos resultados, ¢ possivel perceber uma associagao positiva
do consumo do café da manha com o rendimento escolar, ao passo em que este era mais forte
quando o consumo desta refeig@o era mais proximo ao teste educacional.

Com o objetivo de examinar se a frequéncia do consumo do café da manhd estava
relacionada com o desempenho académico em adolescentes sul-coreanos saudaveis, So (2013)
estudou 75.643 adolescentes através da frequéncia de consumo do café da manhé e
desempenho escolar, utilizando critérios aptos a respeitar as varidveis como idade, indice de
massa corporal, escolaridade dos pais, situagdo econdmica da familia, atividade fisica e nivel
de estresse mental. Este estudo indicou que mesmo apds o controle dessas variaveis, a
frequéncia de consumo de café da manhi foi positivamente relacionada com o desempenho
académico em adolescentes saudaveis de ambos os sexos na Coréia do Sul.

Em contraste a estes dois estudos, Adolphus, Lawton e Dye (2015), examinaram a
associac@o entre 0 consumo habitual de café da manhi e as habilidades cognitivas de 292
alunos com idades entre 11 e 13 anos. Os dados de consumo foram feitos por meio de um
questionario de frequéncia de consumo do café da manha e as habilidades cognitivas atraves
de um teste de raciocinio. Neste estudo, ndo foi encontrada nenhuma evidéncia de que omitir
o café da manha prejudicasse o desempenho escolar.

Gajre et.al (2008) em seu estudo transversal com 379 alunos com 11 a 13 anos, em que
comparou os grupos de alunos que consumiam café da manhd regularmente, os que ndo
consumiam o café da manhé regularmente e os que pulavam essa refei¢do, concluiu que o
habito regular de se alimentar no café da manhd teve influéncia benéfica sobre a atengéo,
concentragio, memoria € desempenho escolar, em detrimento daqueles que ndo realizavam tal
refeicdo ou a faziam de modo irregular.

Kral et.al (2012) em um estudo cruzado com 21 criangas de 8 a 10 anos de idade, que
foram avaliadas uma vez por semana, durante duas semanas, concluiu que, entre as criangas
que consumiam o café da manhd regularmente, ao omitir essa refei¢do uma vez na semana
diminuiu significativamente a sua percep¢do, o nivel de energia e alegria, mas ndo afetou o
seu desempenho cognitivo durante toda a manha.

Widenhorn-Muller et al. (2008) estudou 104 alunos entre 13 e 20 anos de idade. Os
alunos completaram testes padronizados de atengfo e concentragdo, testes de memoria verbal

e espacial testados sem café da manhd e depois do café¢ da manhd. Os resultados mostraram



que quando o café da manha era consumido, houve um efeito significativo sobre o estado de
alerta e sobre os escores de precisdo em um teste de memoria visoespacial, mas nenhum efeito
sobre a atengdo ou a memoria verbal.

Dois estudos encontrados tiveram por objetivo analisar o quociente de inteligéncia
(QI) de acordo com consumo de café da manha.

Liu et al. (2013), em uma amostra de 1.269 criangas, com idade a partir de 6 anos,
encontrou significativamente melhores pontuagdes em testes verbais e melhor desempenho
em testes de QI em criangas que consumiram regularmente café da manhd, em comparagao
com aquelas com consumo pouco frequente de café da manhd. Este efeito foi aplicado a
ambos 0s meninos e meninas e permaneceu apds o controle de escolaridade dos pais,
ocupagdo e nivel socioecondmico.

Em contraste, no estudo de Hissam et al. (2015), realizado com 102 estudantes, ndo foi
encontrada associagdo significativa entre quem consumia café da manhi e o QI, no entanto, a
pontuagdio do QI era mais alta entre quem consumia o café da manhd regularmente em
comparagio com os alunos que ndo consumiam o caf¢ da manha regularmente.

O'Sullivan et al. (2009) apoiam a hipétese de que a maior qualidade do café da manha
esta associado a uma melhor saide mental na adolescéncia. Em seu estudo, com 836
adolescentes com 13 a 15 anos de idade, avaliaram a qualidade do café¢ da manha através de
um registro alimentar de 3 dias e a saide mental através do Child Behaviour Checklist*, um
instrumento de avaliagdo de comportamento infantil. A associagdo da qualidade do caf¢ da
manhi com o comportamento demonstrou que & medida que aumentava a qualidade do cafe
da manhi o comportamento do adolescente melhorava.

Littlecott et al. (2015) em seu estudo também observaram que os resultados dos testes
educacionais eram melhores quando itens saudaveis, como cereais, paes, frutas e produtos
lacteos foram consumidos nessa refeigdo.

Benton e Jarvis (2007) examinaram os efeitos do tamanho do caf¢ da manha com ou
sem lanche no meio da manha. Os resultados indicaram que as criangas que consumiram um
café da manha com valor calérico inferior a 150 quilocalorias (Kcal) e nfo fizeram um lanche
no meio da manha gastaram mais tempo para realizar atividades, pois se distraiam mais que as
criancas que consumiram mais energia. Ja as criangas que consumiram mais que 150 kcal no

café da manhi nido foram influenciadas pelo consumo do lanche no meio da manha. Isto

4 Método utilizado para avaliar a saide mental de criangas e adolescentes durante os ultimos seis meses
anteriores ao teste. Consiste em um questionario composto de 118 itens referentes a comportamento ¢ que
permite identificar problemas comportamentais como sindromes de abstinéncia, queixas somaticas, ansiedade,
depressdo e sindromes de delinquéncia e agresséo.



sugere que um lanche no meio da manhi influencia na concentragdo somente quando as
criangas consumiram pouca energia no café da manha ou pularam a refei¢do, pois corrige 0
déficit de energia.

Morales et al. (2008) estudaram 467 alunos saudaveis, com idades entre 12 a 17
anos, e constataram que os alunos que tinham o habito de tomar café da manhi - que fornecia
mais que 25% das necessidades energéticas totais estimadas e incluia quatro ou mais grupos
alimentares de laticinios, cereais, frutas e gordura - tinham maior probabilidade de atingir
graus mais elevados de concentragio e melhores notas do que aqueles que ndo tomavam o
café da manhi ou que tomavam café da manhd com menor variedade de grupos
alimentares. As notas em matematica, quimica € ciéncias sociais eram mais altas quando
faziam um café da manhi completo (> 25% das necessidades totais de energia e 4 grupos de
alimentos) e de boa qualidade (< 25% de energia e trés grupos de alimentos), quando
comparados a grupos que consumiam café da manhd de baixa qualidade ou que ndo
consumiam o café da manha.

Lien (2007) demonstrou que numa grande amostra de 7.343 de adolescentes, com
idade entre 15 e 16 anos, que os que nunca consumiram o café da manhd eram duas vezes
mais propensos a terem notas escolares mais baixas em comparagdo com aqueles que
consumiam caf¢ da manha todos os dias.

Pivik et al. (2012) avaliaram os efeitos de uma refei¢do da manha nas fungdes mentais
complexas, envolvidas na resolugdo de problemas aritméticos, em criangas de 8 a 11 anos
idade. Para fazer essa determinagdo, foi realizado um eletroencefalograma gravado a partir de
posicionamentos em regides importantes para fungdes matematicas®, enquanto as criangas
realizavam célculos mentais simples, primeiro em jejum € novamente apos elas se
alimentarem ou continuarem em jejum. A hipétese testada e os resultados indicaram que a
eficiéncia das redes neurais envolvidas durante o processamento matematico foi aumentada
em criangas que tinham consumido o café da manhd em comparagdo com aquelas que
continuaram em jejum. Além disso, estes efeitos foram associados com um aumento do
numero de respostas corretas em criangas alimentadas.

Mota (2009) avaliou 2.483 alunos de 1* a 4° série® quanto ao rendimento escolar
através de notas de dois semestres, antes € depois da adi¢do de uma refeigdo no inicio do

turno escolar, no periodo matutino. O autor concluiu que os alunos que consumiram a refeigdo

3 Regides frontal e parietal do cérebro.

5 O autor se refere a “série”, entretanto, a partir de 2010, tornou-se obrigatorio a implantagdo do Ensino
Fundamental de 9 anos, sendo a 1* e a 4* série do Ensino Fundamental equivalente ao 2° e 5° ano,
respectivamente.
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no inicio das atividades escolares ndo tiveram o rendimento escolar melhorado € também o
numero de faltas no segundo semestre ndo foram reduzidas entre os alunos do grupo que
receberam a refeigdo adicional.

Por fim, dois autores tém-se centrado no papel do potencial glicémico do café da
manhd como um mediador para a fungdo cognitiva, principalmente pela glicose ser o Gnico
combustivel que pode ser utilizado diretamente pelo cérebro.

Cooper et al (2011), com o objetivo de examinar os efeitos de um café da manha com
baixo indice glicémico, com alto indice glicémico e da omissdo do café¢ da manhd na fungéo
cognitiva em adolescentes, estudaram 52 adolescentes com idades entre 12 e 14 anos. Para
este estudo foram feitos testes de funcdo cognitiva, 30 e 120 minutos apos o consumo do café
da manha. Os resultados mostraram que houve uma melhoria no tempo de resposta quando
consumiram um café¢ da manha de baixo indice glicémico em comparagdo com um café da
manh3 de alto indice glicémico ou sua omissdo. Além disso, o numero de respostas corretas
em todos os testes também foi maior, concluindo, assim, que um café da manha de baixo
indice glicémico seria mais benéfico para a fungdo cognitiva dos adolescentes, quando
comparado com um caf¢ da manh3 de alto indice glicémico ou com a omissdo desta refeigao.

Por sua vez, Micha, Rogers e Nelson (2010) estudaram os efeitos do potencial
glicémico do café da manhd de 60 alunos saudaveis, com idade entre 11 ¢ 14 anos, que
sempre consumiram o café¢ da manha. O alto indice glicémico foi associado com a memoria
de curto prazo, o de alta carga glicémica associado ao raciocinio indutivo e o café da manha
de baixo indice glicémico e alta carga glicémica com a maior velocidade de processamento de
informagdes. A refei¢do de baixo indice glicémico e alta carga glicémica foi associada com
melhores pontuagdes em duas tarefas de fungdo cognitiva que foram relatadas pelos

participantes por serem as atividades mentalmente exigentes.

DISCUSSAO

A presente revisdo e a analise dos resultados identificou poucos estudos que
examinaram os efeitos do café da manha no desempenho cognitivo de criangas e adolescentes.
Estes estudos foram feitos em sua maioria com criangas e/ou adolescentes considerados
saudaveis, e associando variaveis como sexo, IMC, situa¢fio socioecondmica e idade.

Somente trés estudos ndo demonstraram evidéncias significativas de que o café da
manhd estaria relacionado positivamente com a performance dos alunos na escola. Em

contraste, treze estudos demonstraram que criangas e adolescentes podem ser vulneraveis aos
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efeitos nutricionais do café da manha por influenciarem no desempenho escolar, ¢ sugerem
que as criangas e adolescentes que ndo consomem café da manha antes de ir a escola terdo
maior probabilidade de ter seu rendimento escolar prejudicado.

Estes estudos também demonstram que os beneficios do café da manha ndo se aplicam
apenas a criangas e adolescentes em situagio de baixo status socioecondmico € em risco, mas
se aplicam também de uma forma geral a todas as criangas e adolescentes.

Alguns mecanismos tém sido propostos com a finalidade de explicar os efeitos do
consumo de café da manhi sobre o rendimento escolar. Por exemplo, alguns autores apontam
que ha melhora na atengdo, concentragdo, memoria €/0u no processamento de informagdes,
entretanto, outros focaram no papel da glicose como um mediador para a fungdo cognitiva,
por ser um indutor que pode ser utilizado diretamente pelo cérebro.

O funcionamento do cérebro, nessa faixa etdria, é sensivel a variages na
disponibilidade dos nutrientes a curto prazo. Um rapido jejum resulta em alteragdes
metabolicas a medida que vérios mecanismos homeostaticos trabalham para manter as
concentragdes de glicose circulando (MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2013).
Portanto, o consumo do café da manhd pode modular estas alteragdes metabolicas de curto
prazo, além de incluir um melhor equilibrio e distribuicdo de nutrientes, podendo afetar
positivamente 0s processos cognitivos a longo prazo (ADOLPHUS; LAWTON; DYE, 2013).

Quanto a qualidade do café da manh3, foi observado que itens considerados saudaveis
e uma maior variedade de grupos alimentares consumidos durante o café da manhd por
criangas e adolescentes foram mais benéficos para esse publico.

Isso porque, nessa fase, no momento em que a ingestdo de nutrientes for insuficiente
para o organismo, esta crianga poderd apresentar dificuldades no processo de aprendizagem.
Por este fato, se faz necessario uma dieta adequada em se tratando de qualidade e quantidade
a fim de garantir a manutengio e desenvolvimento fisico e cognitivo do organismo (BAU;
GALVAN, 2012).

Atualmente, sabe-se que muitas criangas e adolescentes sdo responsaveis pelo preparo
de seu proprio café da manhi E ¢ comum, também, que criangas e, especialmente,
adolescentes omitam essa refeicio (MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2013).

No estudo feito por Hofelmann e Momm (2014) com 533 criangas de uma escola de
Ensino Fundamental em Santa Catarina, obteve-se um numero de 128 alunos que ndo

ingeriam diariamente o café da manh3, equivalente a 24% do total de alunos estudados.
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Em outro estudo, realizado com 795 adolescentes residentes em Sao Paulo, a
prevalescéncia de omissdo do café da manhi foi de 38%, sendo que, a omissio dessa refeicdo
foi estatisticamente maior entre as meninas (MARCHIONI et.al, 2015).

Dentre os motivos para a negligéncia do café da manh estdo a falta de tempo, falta de
fome durante a manhd ou dietas restritivas para perder peso (TRANCOSO; CAVALLIL
PROENCA, 2010).

Por isso, desde os primeiros anos de vida, as mudangas nos habitos alimentares € o
processo de educagio alimentar devem ser vistos como fatores para 0 bom desenvolvimento
infantil, pois estes irdo refletir nas alteragdes biologicas, psicologicas, cognitivas e sociais que
acontecem com maior intensidade durante a infincia e adolescéncia, € por ndo ser uma fase
estavel do desenvolvimento humano interfere no comportamento alimentar € no seu
crescimento (VITOLO, 2008).

CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo principal desse artigo foi analisar as evidéncias existentes sobre a relagdo
do café da manha com o desenvolvimento cognitivo e o desempenho escolar dos alunos.

Considera-se, provisoriamente, a partir da revisdo de literatura dos artigos que ndo
houve quantidade e consisténcia suficiente entre os estudos para tirar conclusdes definitivas
sobre a relagdio entre a influéncia do café da manhd no desempenho escolar.

Todavia, apesar de trés artigos ndo terem encontrado relagdo significativa entre o café
da manhi e o desempenho escolar, as evidéncias dos demais estudos levantados e analisados
sugerem que o consumo habitual do café da manha pode ser associado de maneira positiva
com a melhora do desenvolvimento cognitivo em crianga € adolescentes, € consequentemente
com um melhor rendimento escolar.

Ainda que ndio haja consenso entre os estudiosos da area, os treze artigos que
explicitam como favoravel essa relagdo servem de termOmetro para indicar o grau de
importincia que esta refeigdo tem para o desenvolvimento humano, em especial para o
desempenho das criangas e adolescentes na escola. E, neste caso, compreende-se que a
educacdo nutricional ¢ uma ferramenta importante para estimular o consumo do café da
manhi entre criangas e adolescentes — bem como para apontar a fungdo da alimentagdo
adequada e saudavel nas refeigdes, em quantidade e qualidade — e a escola ¢ um local
privilegiado para sua efetivagdio, tendo em vista o longo periodo que eles vivenciam nesse

espago.



Dentre os efeitos positivos do consumo habitual do café¢ da manhd, mencionados nos
estudos, ha influéncia benéfica sobre a atengdo, concentragdo, memoria viso espacial e
memoria de curto prazo, raciocinio, velocidade no processamento das informagdes, assim
como melhores notas escolares.

Como na infincia e adolescéncia o funcionamento do cérebro € sensivel a variagdes
dietéticas, uma alimentagdo adequada em termos de quantidade e qualidade € indispensavel
para garantir o aporte necessario de nutrientes requeridos nesta fase. Visto que, a omiss@o do
consumo do café da manha é frequente nessas faixas etarias e sabendo que este contribui para
adequacdo da dieta, € essencial que haja estimulo para o seu consumo.

Aponta-se, por fim, que sdo necessarias mais pesquisas que utilizem metodologias
adequadas para compreender o conjunto dos mecanismos envolvidos nessa relag@o, buscando
isolar os efeitos do café da manh3 sobre o desempenho escolar, como também considerar a
composi¢do do café da manhd, pois ha uma multiplicidade de fatores que envolvem o
desenvolvimento humano. E este interessa em termos de nutrigdo e de processos formativos,
portanto, requer esforgos conjuntos da saude e da educacdo no aprofundamento e possiveis

contribuigdes para a vida do ser humano em suas varias dimensdes.
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