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INTRODUCAO

Uma alimentacao equilibrada reveste-se de particular importancia na adolescéncia, pois nao
s6 satisfaz o aumento das necessidades nutricionais durante este periodo, como também
estabelece e reforga os habitos alimentares para toda vida. Tendo como base esta premissa
e percebido o crescente consumo de produtos industrializados, recheados de conservantes,
condimentos, agucares, sddio, gorduras, que um grupo de estudantes do 82 ano da Escola
Municipal de Ensino Fundamental Girassol, localizada no municipio de Catuipe - RS,
durante as aulas de Lingua Portuguesa, definiu como tema desta pesquisa alimentagdo
saudavel.

Neste sentido o objetivo principal deste estudo é analisar quais sao os principais alimentos
consumidos pelos adolescentes e as suas implicagoes para o organismo e desenvolvimento
corporal e intelectual dos jovens.

Quanto aos procedimentos metodoldgicos, trata-se de uma pesquisa bibliografica, baseada
em artigos disponiveis no google académico sobre o referido tema. E no que se refere a
abordagem de problematizacao, trabalhou-se com a andlise de dados feitos a partir de
entrevista realizada com os alunos do 72 ao 92 da escola Girassol.

Entende-se que a realizacdo deste estudo sera relevante, pois se analisara a
alimentagao dos jovens, procurando refletir sobre a importancia de se ter uma alimentacao
saudavel. Enfim, busca-se alertar os adolescentes sobre os maleficios que o consumo
frequente de produtos como: salgadinho, macarrao instantaneo (miojo), coca-cola,
energético causam no organismo.

RESULTADOS E CONCLUSAO

A adolescéncia é uma fase de intensas mudancas que sdo influenciadas pelos héabitos
familiares, amizades, midia, modismos. Hébitos e aprendizagens desse periodo afetam o
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comportamento da vida futura, inclusive sobre a alimenta¢ao. Segundo Levy; Castro,
Cardoso et al (2009, p.2) “Habitos inadequados na infancia e na adolescéncia podem ser
fatores de risco para doengas cronicas na fase adulta...”

Segundo estudos recentes tem-se percebido, entre os adolescentes, habitos
alimentares pouco saudaveis, principalmente entre os jovens pertencentes as classes
economicas mais favorecidas, que possuem maior acesso aos alimentos e a informagao. Os
quais apresentam habitos alimentares inadequados, ricos em gorduras, agucares e sédio, em
alguns aspectos com uma ingestdo inferior a recomendada por vérios nutricionistas.

Outro fator presente nos habitos alimentares dos jovens é a omissao de refeigdes, ou
seja, refeicdes como: café da manha, almoco e jantar sdo substituidos por lanches rapidos. E
ainda, ao invés de fazerem as refeigoes com a familia preferem comer enquanto assistem
televisao, estudam ou conversam com amigos pelo celular eou computador. Enfim, estudos
de Levy; Castro, Cardoso et al (2009)

demonstram associagdo positiva entre realizar refeicées com a familia e
ingestao de alimentos saudaveis e associagao inversa entre este comportamento
e a ocorréncia de excesso de peso. Apontam, ainda, associa¢do positiva do
hébito de comer enquanto se assiste televisdo com dietas menos saudaveis e
com excesso de peso (LEVY; CASTRO; CARDOSO et al; 2009; p.2)

Conforme definicao de Buzzo; Carvalho; Arakak; (2014, p.33) “O s6dio é um mineral
essencial para a regulacao dos fluidos intra e extracelulares, atuando na manutencao da
pressao sanguinea. Seu consumo moderado € necessario para o bom funcionamento do
organismo”. No entanto, uma alimentacao inadequada com ingestao de grande quantidade
de sddio, pode estar associada a doengas como a hipertensdo arterial, enfermidades
cardiovasculares e acidentes cerebrovasculares, diabetes e obesidade. Sendo assim,
diminuir o consumo desse mineral pode reduzir os fatores de riscos de tais enfermidades.

De acordo com o Ministério da Saude, seguindo a tendéncia mundial, no Brasil o exagero
do consumo de sédio é a causa de 72 % das mortes e 75 % dos gastos com atengdo a saude
no Sistema Unico de Satude. Pesquisas apontam que o consumo de sédio supera o
recomendado pela Organizagdao Mundial da Saude, que preconiza dois gramas de sodio por
dia, equivalentes a cinco gramas de sal. Assim, a maior parte da populacao mundial em
todas as faixas etarias consome niveis de sddio além de suas necessidades.

O consumo excessivo de sal estd relacionado a mudanca na dieta alimentar ocorrida em
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funcao da urbanizacdao e demanda da vida moderna, que estimula a maior ingestao de
alimentos processados e industrializados, e menor consumo de frutas e hortaligas.

Dentre os produtos industrializados ricos em sédio consumidos pela populacdao em geral, e
apontados na literatura, destacam-se: hamburguer, salsicha, presunto, salgadinho a base de
milho, enlatados, biscoitos salgados, queijos, bolacha, entre outros.

De acordo com a pesquisa quantitativa realizada com 40 estudantes da E.M.E.F. Girassol
percebe-se que a maioria dos adolescentes consome mais de trés vezes na semana
salgadinhos a base de milho e macarrao instantaneo (miojo). Conforme mostra os graficos
abaixo.

Consumo de
salgadinho

m TODO DiA

m TRES VEZES
MA SEMANA

m FINAL DE
SEM ANA

UMA VEZ
POR MES

m MUNCA



viver | aprender transformar

Modalidade do trabalho: TRABALHO DE PESQUISA
Eixo tematico: VIDA E SAUDE

Consumo de miojo

B TODO DIA

B TRES VEZES NA
SEM ANA

m FINAL DE SEM ANA

UMA VEZ POR MES

m NUNCA

Neste contexto, como forma de reverter este quadro e promover uma alimentagao saudavel
surgiu a necessidade de se propor um monitoramento dos teores de sédio nos produtos
industrializados. Conforme BUZZO; CARVALHO; ARAKAK; (2014):

Atualmente, a reducao do consumo de sddio e a reformulagdo do perfil
nutricional de alimentos estdo entre as diretrizes da Politica Nacional de
Alimentacdo e Nutricdo (PNAN) do Ministério da Satde20. Assim, com o
proposito de melhoria da qualidade dos alimentos consumidos no
pais...(BUZZO; CARVALHO; ARAKAK; et al, 2014, p.33)

Neste estudo também foram pesquisados o consumo de energéticos e coca-cola pelos
estudantes da E.M.E.F. Girassol, segundo Bortolini; Sicka; Foppa (2010): A teofilina, a
cafeina e a teobromina sdao xantinas metiladas, ou metilxantinas. As xantinas sdo bases
nitrogenadas da mesma classe (alcaldide) em que incluem a atropina, cocaina, efedrina,
morfina, quinina, nicotina e varias outras, todas relacionadas a grande variedade de agoes
fisioldgicas.

A cafeina é absorvida mais rapidamente e as concentragoes plasmdaticas maximas sao
atingidas em 1 hora. O consumo excessivo, porém, pode acarretar palpitacdes, convulsoes,
dores de cabeca e estomago, insonia, perda de apetite, ndusea, vomito, depressao, falta de
poténcia, entre outros problemas.
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Doses moderadas de cafeina podem provocar sensagoes intensas de ansiedade, medo ou
panico em alguns individuos. Mesmo as pessoas com histéria de uso leve a moderado de
cafeina sentem tensao, ansiedade e disforia depois de ingerirem 400mg ou mais dessa
substancia. As pessoas que consomem diariamente 600mg de cafeina por dia
(aproximadamente 6 xicaras de café) apds suspenderem o uso, sentem letargia,
irritabilidade e cefaléia, ¢ a dependéncia moderada. De 5 a 12g de cafeina
(aproximadamente 100 xicaras de café), pode ser letal, pois, induz a arritmias cardiacas,
convulsao, coma, edema pulmonar, parada cardiorrespiratoria.

A cafeina é encontrada em diversas concentragoes em varias bebidas como o café, cha,
bebidas tipo cola, cacau, guarand, energéticos, entre outros. A tolerancia a bebidas que
contém cafeina pode levar a dependéncia moderada e até a intoxicagao em longo prazo.

Os estudantes pesquisados em relagao ao consumo de coca-cola, disseram que em sua
maioria, totalizando 43% que consomem a bebida somente no final de semana. Dado
considerado positivo. Em relacdao ao consumo de energético, também o resultado foi
positivo, pois a maioria, totalizando 45% nunca consome esta bebida. Como mostra os
graficos abaixo.
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Finaliza-se o presente estudo reforcando a necessidade de intensificacao de palestras para
os estudantes da escola, com nutricionistas e outros profissionais, para que 0s mesmos
possam conhecer as substancias presentes nos produtos que consomem e assim, possam
repensar seus habitos alimentares e optem por uma alimentacao saudavel, livre de sodio,
gorduras, cafeinas, pois estas substancias causam inumeras doencas. Neste sentido,
campanhas por uma alimentagao saudavel faz-se necessario.



