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RESUMO

O objetivo desta investigacdo é coligar beneficios e maleficios dos exercicios e atividades
em jejum no ambiente escolar. Sendo os objetivos especificos ressaltar a importancia da
alimentacdo antes da pratica de qualquer atividade cotidiana, analisar relagdo entre
Macronutrientes, micronutrientes com o desenvolvimento infantil e promover uma reflexao
sobre alimentacéo saudavel e exercicios fisicos em jejum. A problematizacdo visa mostrar
quais sdo os resultados da pratica de atividade fisica em Jejum. A metodologia utilizada
para o desenvolvimento da pesquisa foi por meio de revisdo. Fundamentados em livros,
revistas, internet e artigos cientificos.

Palavras-chave: Alimentacao, Jejum e Educacao Fisica
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ABSTRACT

The purpose of this investigation is to gather benefits and harms of exercises and activities
fasting in the school environment. Being specific objectives emphasize the importance of
eating before practicing any everyday activity, analyze the relationship between
macronutrients, micronutrients with child development and promote reflection on healthy
eating and exercise fasting. The questioning aims to show what are the results of the
practice of physical activity in fasting. The methodology used for the development of the
research was through review. Based on books, magazines, internet and scientific articles.

Key words: Food, Fast and Physical Education.
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1 INTRODUCAO

A pesquisa visa demonstrar os estudos dos efeitos & pratica de exercicio fisico em
jejum e também mostrar algumas recomendagdes de alimentos e nutricdo. Abordando a
relacdo entre Macronutrientes (carboidrato, lipidios e proteinas) e micronutrientes
(vitaminas e minerais) demonstrando a importancia dos mesmos para o crescimento e
desenvolvimento das criangas.

As vitaminas sao consideradas essenciais, isso quer dizer que ndo sao produzidas
pelo nosso proprio organismo e por isso precisamos consumi-las sempre. Temos que ter
muito cuidado com as vitaminas, porque tanto os excessos como a falta podem causar
sérias doencas (PICARD, 1990).

Os nutrientes contidos nos alimentos saudaveis sdao de extrema importancia para o
crescimento e desenvolvimento infantil, para suprir a necessidade diaria do organismo e
manter em bom funcionamento das fung¢des vitais. Assim como, as vitaminas agem de
forma essencial, colaborando para a assimilacdo dos nutrientes e contribuindo para o
metabolismo celular.

Para compor uma alimentacdo saudavel e equilibrada, que tenha condicées de
fornecer os nutrientes necessarios para o crescimento e manutengédo do organismo da
crianca e dos adolescentes, € necessario: alimentos de todos os grupos, proporgao
adequada de alimentos e variar ao maximo os alimentos (VILARTA, 2007).

As atividades fisicas desempenhadas no meio escolar € um fator que determina o
desenvolvimento motor, cognitivo e afetivo, pois através de atividades direcionadas para
cada faixa etaria, podemos contribuir com o aprimoramento e desenvolvimento de
habilidades motoras, ao praticar atividades em grupos esta sendo trabalhado o afetivo-
social e ao abordar atividades que faca com que o aluno pense esta sendo exigido a area
cognitiva. S@o fatores que contribuem para o crescimento positivo e ativam suas
capacidades e habilidades nas atividades recreativas e esportivas de todas as criangas
que praticam de maneira adequada.

Atividades fisicas recreativas propostas nas aulas do ensino fundamental, também
auxiliam no processo de desenvolvimento dos alunos e esta relacionada as atividades
psicomotoras. Elas devem ter o objetivo de favorecer a consolidacdo de habitos
higiénicos, a criatividade, a socializagdo, o desenvolvimento, motor, afetivo e mental e a
melhoria da aptidao fisica contribuindo com a formacao dos alunos (MOLINARI & SENS,
2003).
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O interesse do estudo se deu a partir da necessidade de relatar a importancia da
alimentacdo para alunos que freqlientam o &mbito escolar e que realizam diversas
atividades fisicas sem se alimentar antes de ir para escolar, ou antes, de qualquer pratica

esportiva.

2. METODOLOGIA

A metodologia utilizada para o desenvolvimento da pesquisa foi por levantamento
de revisdo de literatura, fundamentados em livros, revistas, artigos de periodicos, artigos
de jornais, e outros trabalhos cientificos. A busca pelo material relacionado ao tema foi
utilizando as terminologias exercicio fisico em jejum, metabolismo no jejum,
nutricdo/alimentacao para criangas e adolescentes, recomendag¢des nutricionais para

criancas e adolescentes com idade escolar.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 GRUPOS ALIMENTARES NO CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO DE
CRIANCAS E ADOLESCENTES

Na classificagdo dos alimentos existem trés tipos os - Construtores quem sao as
proteinas, minerais (constituinte de ossos e dentes), agua. - Reguladores que sédo agua,
vitaminas, minerais, fibras. E os - Energéticos carboidratos, lipideos, proteinas (fornecem
energia, mas sao importantes como formadores de tecidos).

Entre nutrientes tem dois grupos sendo eles Macronutrientes: Carboidratos,

proteina e lipideos. E Micronutrientes: Vitaminas, sais minerais e agua.

2.2 MACRONUTRIENTES
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Os Carboidratos sdo a principal fonte de energia sdo conhecidos como acucar,
deve ser suprido diariamente com intervalos freqiientes, para satisfazer as necessidades
energéticas do organismo. As principais fungdes sdo reserva de energia, componentes
estruturais de parece celulares vegetais e bacterianas e s&o unidades para a formacao de
DNA e RNA. Fonte em alimentos naturais; hortalicas, feculentos, frutas, cereais, legumes,
leguminosas. Fontes mais ricas: mel, feculentos, cereais, leguminosas, acgucar, frutas e
hortalicas.

E a principal fonte de energia para os adolescentes e geralmente contribuem com
55% da ingestdao calérica diaria Além de serem agentes do “doce’ acucar, o0s
monossacarideos glicose e frutose, que estao presentes nas frutas e vegetais, diferem em
seus efeitos metabdlicos, pois apesar de liberarem quase a mesma quantidade de
energia, a glicose libera mais insulina e & metabolizada em todos os tecidos, enquanto a
frutose é metabolizada pelo figado. O consumo de frutose, encontrada nos xaropes de
refrigerantes, é responsavel pelo aumento de peso de muitos adolescentes
(EISENSTEIN, 2000).

As Proteinas promovem o crescimento pela constituicdo de novas células e permitir
a consolidacdo dos tecidos pela reposicdo de células gastas (fung@o construtora)
crescimento e reparacao tecidual com componentes de todas as células, por exemplo, as
proteinas do musculo contratil. A proteina também proporciona aminoacidos para outras
substancias essenciais, tais como as enzimas e os hormdnios (fungdo construtora e
reguladora). Fonte de alimentos de origem animal como o leite, carnes, peixes, ovos e
queijos.

O requerimento protéico é determinado pela quantidade necessaria para manter o
crescimento de novos tecidos, que durante a adolescéncia pode representar uma parcela
substancial da necessidade total. Ainda faltam alguns dados determinantes dessas
necessidades nos adolescentes e, por isso, elas tém sido extrapolados de resultados de
estudos envolvendo criangas e adultos (MORELLI, 2010).

O risco de ingestdo protéica inadequada por criangas e adolescentes inclui aqueles
que restringem a ingestdo de alimentos, seja por condi¢cdes socioeconémicas
desfavoraveis ou por distirbios comportamentais. Os habitos alimentares de adolescentes
do sexo feminino que resultam em restricdo de energia representam um problema
potencial de salde quando fontes protéicas sdo usadas como energia, particularmente

durante o estirdao do crescimento, levando ao seu comportamento. (RODRIGUES, 2012).
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Veja na tabela abaixo as recomendacgdes da quantidade de proteina para a faixa

etaria de 11 a 18 anos.

Tabela 16.3 Valores recomendados de proteina para as faixas
Etarias de 11 a 14 anos e de 15 a 18 anos.

g/kg/dia g/dia g/lcm

Sexo masculino 11 a 14 anos 1,0 45 0,29
15 a 18 anos 0.9 66 0,26

Sexo feminino 11 a 14 anos 1,0 46 0,28
15 a 18 anos 0,8 55 0,33

Fonte: RDA, 1989 (NRC, 1989).

O valor de proteinas recomendado se refere a proteina de referéncia, isto é faz
com que tenha escore protéico igual a 100 gramas de proteinas com alto valor biolégico.

O calculo para estimar-se o valor de proteina da dieta do adolescente pode ser
feito utilizando-se a proporcdo de 12 a 15% desse nutriente em relagdao ao valor
energético total. E fundamental, entretanto, que a prescricdo energética esteja correta,
para que a proteina seja poupada para o crescimento. A estimativa protéica total por esse
método é maior do que a determinada pela tabela da RDA de 1989, pois se refere ao
valor total consumido, incluindo todos os tipos de proteina, e ndo somente as de alto valor
biolégico (EISENSTEIN, 2000).

A avaliacdo da ingestéo protéica, ou prescricao dietética no atendimento nutricional
do adolescente, deve levar em consideracdo o sexo, o peso, a altura, atividade fisica,
composicdo corporal e o estagio puberal. Somente com todos esses parametros, o
profissional podera concluir se o perfil protéico da dieta é suficiente ou né@o, se nao esta
excessivo, ou se ele deve alterar a qualidade da proteina ingerida (ALVES, 2010).

Os Lipideos também podem ser produzir energia (ndo sendo sua fungéo principal),
protecdo de 6rgéos vitais, sdo veiculos de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K), melhora a
palatabilidade dos alimentos, aumenta o tempo de digestdo, fornece acidos graxos
essenciais, forma horménios e é responsavel por mantém a temperatura corporal. Fonte
em alimentos de origem animal: creme de leite, manteiga, toucinho, banha, éleo de figado
de bacalhau, de constituicdo: gordura do leite, dos queijos, das carnes, da gema do ovo.

E em fonte vegetal: 6leos (milho, soja, oliva, algodao, etc.),de constituicao: gordura da



12

azeitona, do chocolate, das frutas oleaginosas e gordurosas (abacate, nozes, coco, etc.).

2.3 MICRONUTRIENTES

Para pleno crescimento e desenvolvimento de uma crianca € essencial que se
alimente de porcentagem consideraveis de micronutrientes sendo entre os principais para
esse papel Ferro, Célcio, Vitamina A, Vitamina D e Zinco,

Os Micronutrientes sdo nutrientes imprescindiveis para a manutengdo do
organismo, embora sejam demandados em pequenas quantidades, de miligramas a
microgramas. S&o nutrientes essenciais que devem estar presentes na alimentacao

cotidianamente.

Na adolescéncia, a necessidade de ferro aumenta para ambos 0s sexos em
decorréncia do crescimento rapido, do aumento da massa muscular, do volume
sanguineo e das enzimas respiratérias. Além disso, 0 sexo feminino em particular, ha o
aumento adicional como o advento da menarca (primeira menstruacéo), devido a perda
de ferro durante a menstruagdo. Essa perda é muito variavel, mas parece que esta
relacionada com o nivel de absorgéo do ferro (MORELLI, 2010).

“Para Vitolo (2003, p. 121) fala que o suprimento de ferro € uma das maiores
preocupacées quando se discutem as praticas alimentares da infancia, pois é sabido que
anemia, nesse periodo, prejudica o crescimento e desenvolvimento normais.”

Alimentos ricos em ferro de fonte animal como as carnes vermelhas, o ovo ou a
farinha de peixe, pois o ferro destes alimentos é absorvido com mais facilidade. Alimentos
ricos em ferro de fonte vegetal, Pdo de cevada, Salsa, Gréo de bico cozido, Beterraba
crua.

A ingestao de célcio sdo umas das grandes preocupagdes na alimentacao das
criancas e dos adolescentes. Esse mineral é importante & essencial na calcificagao dos
0ssos e dos dentes.

Para Vitolo (2008, p. 195):

“[...] a ingestao de calcio € importante, pois os ossos e os dentes estao se
formando. Na infancia a alimentacdo lactea permite a ingestéo adequada desse
nutriente e, salvo em situacdes em que ha problemas de intolerancia ao leite, €
necessario um cuidado maior com o plano alimentar para assegurar a quantidade
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necessaria de calcio.”

Alimentos ricos em Calcio de fonte animal sdo os Leites, logurte e Sardinha.
Alimentos ricos em ferro de fonte vegetal o Feijao Branco, Brocolis, Laranja e Couve.

Vitamina A é importante para o crescimento e maturagédo principalmente para a
regeneracdo celular, tem fungdes como manter a salde da viséo, da pele e dos cabelos,
fortalecer o sistema imunolégico sendo imprescindivel sua relevancia pela aceleragao no
crescimento.

Para Vitolo (2008, p. 197).

“Existem provas de que a vitamina A reduz a gravidade das doengas e a
mortalidade nas criangas, devido ao seu importante papel no sistema imunolégico.
As criancas com deficiéncia de vitamina A sdo mais suscetiveis a infecgdo. Os
retindises agem na diferenciac@o das células imunes, aumentando a mito génese
dos linfécitos e a fagocitose nos mondcitos e macrofagos. A associacao entre a
hipovitaminose A e a xeroftalmia foi demonstrada principalmente em criancas
menores de seis anos, o que apareceu estar relacionada com a infecgédo
respiratoria e a diarréia [...]"

Alimentos ricos em Vitamina A de fonte animal figado e alimentos ricos de fonte
vegetais Cenoura, brocolis, batata doce, couve, espinafre, abébora, ervilha e beterraba.

Considerando as frutas, verduras e legumes menos consumidos se podem alertar
possiveis deficiéncias em vitamina A, célcio e ferro, ja que as frutas menos consumidas na
maioria sdo citricas e as verduras e legumes séo principalmente folhosos verdes escuros.
(SILVA, 2007).

O Zinco é um mineral integrado a estrutura e atividade de determinadas enzimas
reguladoras do metabolismo como um todo, incluindo o processo de anabolismo e
secrecdo hormonal. As principais conseqiiéncias da sua deficiéncia sdo o retardo do
crescimento e o atraso na maturacao sexual (Silva, 2006).

Segundo Vitolo, (2008, p.197).

“A sintese protéica é dependente de inimeras enzimas que contém zinco, sendo o
sistema imune, a pele e o trato gastrintestinal os tecidos com o maior taxa de
sintese. A deficiéncia de zinco estd associada a anorexia, hipogeusia, ao atraso
no crescimento, & acrodermatite, alopecia, diarréia, & deficiéncia dos sistema
imunolégico e ao atraso na maturagéo sexual.”
O Zinco como outros micronutrientes servem para fortalecer o sistema imunoloégico,
deixando o organismo mais resistente para combater doencas causadas fungos e
bactérias. Assim, a déficit de zinco no organismo pode causar alteracdo queda de cabelo,

dificuldade de cicatrizacdo e até problemas de crescimento e desenvolvimento
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nas criancas.

As principais fontes de alimentos ricos em zinco de fonte animal sdo ostras,
camardo, carne de vaca, frango e de peixe, figado. As principais fontes de alimentos ricos
em zinco de fonte vegetal sdo gérmen de trigo, grdos integrais, castanhas, cereais,

legumes e tubérculos.

2.4 EFEITOS DO JEJUM PROLONGADO NO ORGANISMO

Jejum é o periodo no qual o individuo nédo faz ingestdo de alimentos durante um
determinado tempo, e para que o corpo se mantenha em plena funcdo e funcionamento
ele se utiliza varias vias alternativas para se manter e suprir a demanda de necessidade
energética.

O jejum prolongado faz com que o corpo trabalhe em um ritmo abaixo do normal
em marcha lenta, diminuindo o ritmo de todas as fungdes do corpo para a economia de
energia. A fim de gerar energia o organismo precisa degradar os carboidratos e
transforma-los em glicose, bem como quebrar as proteinas em subunidades chamadas
aminoacidos e reduzir as gorduras a acidos graxos. Glicose, aminoacidos e acidos graxos
sao substratos usados pelas células do corpo como combustivel para realizar tarefas
necessarias a sobrevivéncia do organismo. Um organismo humano saudavel possui uma
reserva de energia composta por gorduras, proteinas e agucares. As gorduras sao
estocadas no tecido adiposo e constituem cerca de 85% das fontes de energia do corpo,
as proteinas compéem em torno de 14% e os carboidratos (acucares) somente 1%.
(COSTA, 2014).

Com a pratica prolongada de jejum juntamente mesclando com atividades fisicas
inconscientes o aluno podera ter uma queda no seu porcentual de massa magra, pds para
que o organismo se mantenha em funcionamento ele utilizara do masculo uma alternativa

de energia para se manter. Para Costa ( 2014, p.06):

“Entre as diversas alteracées sofridas pelo organismo durante o jejum estio:
reducdo acentuada da gordura corpérea, aumento dos &cidos graxos e da glicose
circulantes no sangue, perda de massa muscular, diminuigdo do numero de
células de defesa imunoldgica, bem como reducgdo da quantidade de vitaminas.”

E subseqiliente os musculos para se manterem utilizam como energia no jejum, os
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corpos cetdnicos e acidos graxos e para suprir a demanda da gliconeogénese, comega o
processo de protedlise muscular onde as proteinas do musculo séo reduzidas a
aminoacidos, ocorrendo perda de massa muscular e ap6s periodo de 10 dias
aproximadamente esse processo cessa pelo fato do cérebro utilizar mais corpos cetonicos
(FERNANDES, 2013).

Ainda nos estagios do jejum, os substratos energéticos armazenados séo utilizados
para produzir energia e o figado mantém os niveis de glicose sanguinea. O tecido adiposo
libera os acidos graxos pelo processo da lipdlise, sendo estes o principal substrato

energético durante o jejum (SMITH, 2007).

4. RESULTADOS

4.1 JEJUM E EXERCICIO NO ESPACO ESCOLAR

Este trabalho se caracteriza por uma revisao literaria a qual visa a justificativa os
preocupantes habitos alimentares antes das praticas de exercicios e atividades fisicas em
espaco escolar e/ou antes das aulas de Educagéo Fisica, partindo do principio que esses
mesmos alunos venham de casa sem se alimentar, sendo por iniUmeros motivos; motivos
sociais, econdmicos, fisiolégicos, tempo ou por simplesmente ndo saber da importancia
dessa refeicdo para o seu dia o para seu desempenho na escola.

Alguns estudos recentes abordam essa tematica mostrando os preocupantes
efeitos e desempenho devido essas acdes.

Uma reportagem realizada pela revista CRESCER e publicado em junho de 2015
no site da globo.com, aborda pesquisas realizadas utilizando o titulo “Café da manha:
pular a primeira refeicao traz problemas na escola”

Revista Crescer (2015, p.01) publicou que:

“Por meio de um levantamento feito com 500 professores de escolas primarias e
secundarias de areas metropolitanas e rurais, pesquisadores chegaram a
resultados preocupantes. Dois ter¢cos dos professores (67%) relataram que as
criangas vao a escola com fome, sem tomar café da manhé e sem comer
nada. Nas escolas do governo, esse numero sobe para 75% e nas escolas
privadas, cai para 48%. Nas areas rurais, a situacéo & mais comum (72%) que nas
capitais (63%). Em um dia comum, cerca de trés alunos por turma chegam a
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escola em jejum. E pior: essas criangas tendem a repetir o padréo pelo menos trés
vezes na semana.”

Outro levantamento, publicado no site da UOL (2014, p.01), encomendado pela

NESTLE em 2012 relata estudo realizado:

“Com 300 professores do ensino fundamental e dois de escolas particulares da cidade de
Sao Paulo, observou que 64% dos alunos pulavam o café da manh3, pelo menos, uma vez
por semana. O principal resultado disso, notado pelos professores, era a desatencao
durante as aulas. Além disso, 80% dos profissionais disseram que as criancas gue nao
tomavam café da manhad apresentaram algum mal-estar fisico, como dor de cabeca,
tontura, fraqueza e enjéo [...]"

S3o estudos que demonstram porcentagens alarmantes sobre alunos que vao para
escolas sem se alimentar.

Pensando nesses alunos apds estarem no espago escolar eles acabam
sucessivamente praticando exercicios e atividades inconscientemente prejudicando a si
mesmo sem saber, essa pratica prolongada acaba acarretando diversos efeitos maléficos
ao corpo, como dor de cabega, nausea, fraqueza/hipoglicemia, aumento do Cortisol
(hormdnio do estresse) entre outros efeitos.

Esses efeitos podem acarretar diversos problemas em seu desempenho escolar e
em seu desenvolvimento corporal (estrutura 6ssea e muscular) e também prejudicando
suas valéncias fisicas coordenagaéo motora e flexibilidade.

Entre os efeitos, o cortisol no organismo para um aluno que estda em pleno
crescimento/desenvolvimento corporeo quanto comportamental podem ser afetados
quando estes niveis de cortisol estiverem elevados, esse aumento se da por causa do
estresse ao organismo acarretado pelo jejum prolongado e principalmente pelo corpo
necessitar de energia (energia que seria retirada do alimento), ao nao encontrar essa
energia o mesmo utiliza alternativas para suprir necessidade energética de componentes
do préprio corpo transformando-o em energia. Sendo um desses compostos utilizados
como fonte de energia o musculo estriado esquelético/ massa magra, importantissimos
para outras fungdes, como: sustentacgéo, estabilidade e temperatura corporal.

A principal fonte de energia do corpo humano para desempenhar as atividades e
exercicios do dia-a-dia é a glicose, que é o resultado da quebra do carboidrato. Quando
consumido excesso glicose vai ser estocada no figado como glicogénio. Augusto ( 2002,
p. 03) diz:

“Quando o alimento é metabolizado pelo o corpo, parte da energia dos alimentos &
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transformada em calor, parte utilizada para realizar trabalho e parte pode ser
armazenada. Quando a ingest&o energética ultrapassa o gasto energético o corpo
(trabalho+calor), a energia é armazenada (glicogénio+gordura+proteina+ATP),
com subseqiiente ganho ponderal.”

KATCH & McARDLE (1996, p. 70) também ressaltam que quando:

“[...] O glicogénio se esgota por regime dietético ou por exercicio, o figado e os rins
podem produzir um pouco de ‘nova glicose’. Com o auxilio do horménio cortisol,
essa nova glicose é extraida dos compostos de outros nutrientes, especialmente
das proteinas, por um processo denominado gliconeogénese. Devido a nossa
pouca capacidade de produzir glicose, a ingestdo de carboidrato & essencial,
Dietas rigorosas ou dietas com baixo teor de caloria ou de carboidratos, bem como
extenuantes programas de exercicios, esgotam as reservas de glicogénio,
afetando, assim, o teor das proteinas do corpo e ocasionalmente a reducédo da
massa magra dos tecidos (musculos).”

E de extrema importdncia uma boa alimentacdo e nutricdo aos alunos,
independente de idade e de sexo antes de ir & escola, ou antes, de iniciar as atividades
da mesma, nesse caso oferecendo café da manha, almogo e lanches antes de iniciar as
aulas. Assim podendo melhor o desempenho nas atividades escolares e exercicios fisicos
nas aulas de Educacéo Fisica evitando também os efeitos maléficos do jejum prolongado.
Sendo necessérias abordagens sobre a importancia da alimentagao saudavel nas aulas e
de suas funcées para os exercicios fisicos. Para MEYER & PERRONE (2008, p. 02):

“A ingestdo de uma dieta adequada para criangas € importante para manter a
saude, o crescimento e a maturagdo, bem como para minimizar lesées e melhorar
o desempenho esportivo. Uma dieta adequada ird ajudar a desenvolver habitos
alimentares saudaveis, que na idade adulta, juntamente com a atividade fisica,
reduzirdo o risco de muitas doengas relacionadas ao estilo de vida.”

O comportamento alimentar das criancas e dos adolescentes eventualmente
baseia-se em habitos erréneos, tais como a supressdo de refeicées [...].Todos esses
elementos tendem a influenciar fortemente os registros alimentares desse grupo e
perpetuar esses habitos erréneos para resto da vida. Calcular a necessidade energética
para um adolescente é um processo complicado, pois, se ndo houver um conhecimento
exato da fase pubertaria em que o adolescente se encontra, ndo sera possivel estimar o
valor correto que atenda as necessidades para o crescimento, desenvolvimento e
atividade fisica ideais. Nao existem férmulas disponiveis para esse calculo que levem em
consideracao os diferentes estagios pubertarios de Tanner. Assim, o(a) nutricionista tera
que escolher o método que melhor se adapte as caracteristicas do jovem que esta sendo
avaliado (CAVALCANTE ET AL, 2004).
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4.2 PAPEL DA ESCOLA

A escola tem um essencial papel ao abordar e desenvolver contetidos sobre
alimentos, nutricdo e salde, para conscientizagdo de seus alunos demonstrando seus
efeitos benéficos e quais sdo os maleficios da pratica incorreta de qualquer um desses
para 0 mesmo.

A educacéo nutricional e educacao para o consumo s&o instrumentos especificos
que possibilitam uma interpretacdo e uma aprendizagem correta da oferta e como se fazer
escolha racional para uma alimentagéo agradavel, suficiente e adequada (FIELDHOUSE,
1986).

Habitos alimentares saudaveis devem ser estimulados desde a infancia, esse
habito for aprendido com satisfagéo e prazer em um ambito favoravel que é a escola, vai

ser uma aprendizagem significativa, levando em uma melhoria para o resto de sua vida.

Na escola, onde criancas e jovens passam grande parte de seu dia, as acbes de
orientacdo de promogao da saude constituem importante meio de informagéo. A escola,
local onde vivem, aprende e trabalha muitas pessoas, € um espago no qual os programas
de educacio e saude podem ter grande repercusséo, atingindo os estudantes nas etapas
influenciaveis de sua vida, quais sejam, a infancia e adolescéncia (BRASIL, 2002).

Segundo ALBUQUERQUE & MENEZES (2010, p.095) diz:

“Para garantir um bom funcionamento do organismo, torna-se indispensavel, entre
outras coisas, uma boa alimentagdo que possa suprir as necessidades nutricionais
necessarias para manutengdo da sautde, prevenindo, assim, doengas provocadas
tanto pela falta de nutrientes quanto pelo excesso de alimentos. Sendo este um
direito humano indispensavel & construgéo da cidadania.”

A escola deve estabelecer praticas de salde que incluam habitos alimentares
saudaveis por meio do fornecimento de refeicdes que contenham alimentos adequados e
seguros sob o ponto de vista higiénico-sanitario. E necessario colocar em pratica os

conceitos de educacao nutricional no ambito escolar (COSTA, 2013).
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Através da pesquisa conclui-se que, criancas e adolescentes com idade escolar
tém necessidades nutricionais especificas e que a falta de uma alimentacdo e nutricado
correta pode acarretar diversos problemas & satde sendo a curto, médio e a longo prazo.
Podendo influenciar no crescimento e desenvolvimento corpéreo.

Dificuldade encontrada no trabalho foi encontrar estudos referentes a linha de
pesquisa ao qual realizada, justificativa para utilizar fontes de literatura cinzenta foi em
vitude da escassez de trabalho relacionado no tema, retrato que € de extrema
importancia mais estudos e pesquisas sobre o tema.

A educagdo tanto quanto a familiar quanto a educacdo formal escolar deve
caminhar juntas para melhorar a qualidade alimenticia das criangas e adolescentes,
promovendo sempre que admissiveis programas de acompanhamento com cada crianga,
visando eliminar qualquer ponto negativo na alimentacédo da mesma.

Portanto, alimentacéo e nutricdo adequada sdo fundamentais nessa fase da vida,
visando manutencdo da saude, crescimento e desenvolvimento do potencial corporal
tanto quanto na influencia no comportamento, evitado deficiéncias vitaminicas e possiveis
doencas.

Dentro desse contexto de um bom profissional, € de extrema importéncia unindo
pratica com o teorico juntamente com conhecimento obtido, realizar pesquisas nesses
sentidos para que futuros pesquisadores e interessados pela tematica obtenham material

para sanar duvidas.
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