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‘A alimentacdo n&o € apenas um ato
biolégico, mas um fendbmeno social, cultural e

afetivo que se constroi ao longo da vida.”

José de Souza Minayo, 2002.

RESUMO



O presente trabalho teve como objetivo compreender e avaliar os habitos alimentares
de adolescentes, com idades entre 15 e 19 anos, matriculados na Escola Técnica
Doutor Celso Giglio. A pesquisa adotou uma abordagem quantitativa e exploratdria,
associada a realizagao da oficina pratica “Coma Bem, Viva Melhor”, que contou com
a participacdo de 16 alunos. As atividades envolveram dinamicas interativas,
experiéncias sensoriais €, ao final, a aplicagdo de um questionario alimentar voltado
a analise do padrao de consumo de alimentos.

Os resultados indicaram que, embora haja consumo regular de frutas e a manutengao
de refeigcbes diarias, observa-se alta ingestdo de alimentos ultraprocessados e
industrializados, motivada principalmente pela praticidade e influéncia familiar. A
oficina “Coma Bem, Viva Melhor” foi proveitosa na conscientizagcao dos adolescentes
quanto a importancia de uma alimentagao equilibrada, demonstrando que escolhas

saudaveis também podem ser prazerosas e saborosas.

Palavras-chave: Habitos Alimentares; Adolescentes; Educacdo Nutricional;

Alimentos Ultraprocessados; Alimentacao Saudavel.
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1. INTRODUGAO

A adolescéncia, segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2009) é a

etapa do desenvolvimento humano que compreende a faixa etaria dos 10 aos 19 anos.

E um periodo importante da vida, vez que sdo marcadas por varias mudancas,
sejam elas fisicas, emocionais e sociais. Nesse periodo, de acordo com Da Silva,
Marlon Willian et al. (2021), a forma como o jovem se alimenta tem grande impacto na
sua saude e no seu bem estar. A influéncia da familia, dos amigos e midia pode afetar

diretamente esses habitos, muitas vezes de maneira negativa.

Martins, Bianca Garcia et al. (2019), cita em seu estudo que os pais atuam
diretamente na formagéo dos habitos alimentares dos filhos. Servem de parédmetro e
suas atitudes diante da comida, o que consomem como consomem € 0 valor que
atribuem a alimentacdo, impactam diretamente as escolhas dos adolescentes. Ao
optar por refeicées equilibradas, com alimentos naturais e variados, € mais provavel

que os filhos adotem padrdes semelhantes.

A disponibilidade de alimentos em casa também favorece na escolha acertada
de uma alimentagdo saudavel, uma vez que os pais geralmente determinam o que é
consumido. Ao disponibilizar frutas, legumes e alimentos frescos, em vez de produtos
ultraprocessados, € possivel estimular habitos alimentares mais equilibrados e

saudaveis nos filhos. (De Souza Leite, Wagmar et al., 2024).

De acordo com Silva, Julyana et al. (2014), durante a adolescéncia, o grupo de
amigos também pode influenciar na formagao dos habitos alimentares. Nessa fase, o
desejo de inclusdo no grupo e aceitagao social é grande. Compartilhar refeicbes em
ambientes, como na escola, praca de alimentacdo ou comemoracdes pode levar a
adocéao de padroes alimentares semelhantes, tanto saudaveis quanto nao saudaveis.
A pressao social pode levar os adolescentes a consumir alimentos para se sentir
incluidos, mesmo que néo sejam as opg¢des mais saudaveis. Por outro lado, quando
0 grupo valoriza uma alimentagao equilibrada, essa influéncia pode ser positiva,

incentivando escolhas mais conscientes.

A midia pode corroborar também com a formagao dos habitos alimentares
deste publico. Para De Sousa, Laysi Pégo et al. (2022), a vasta quantidade de

propagandas que estimulam o consumo de alimentos ultraprocessados, cheios de
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sodio, agucar e gordura, junto com a falta de informag¢des adequadas sobre nutri¢ao,

acaba levando a escolhas pouco saudaveis.

Em conformidade com a Pesquisa Nacional de Saude do Escolar (PeNSE),
realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2019), estudos
apontam que 97,3% dos adolescentes consomem alimentos ultraprocessados
diariamente e reforca que esses dados sdo fundamentais para embasar politicas
publicas e agbes voltadas a promocao de habitos mais saudaveis nessa fase crucial

da vida.

Consoante a Associagao Paulista de Medicina (APM, 2024), os efeitos de uma
ma alimentagcdo na adolescéncia podem ser sérios e durar por toda vida. Entre eles
estdo o aumento do risco de obesidade, o surgimento de doengas crdnicas, como
diabetes e problemas cardiovasculares, impactando profundamente na qualidade de

vida.

Deste modo, é essencial identificar quais sao os habitos alimentares deste
publico e se os pais, amigos e midia séo influenciadores direto, apontando ainda quais
consequéncias isso pode trazer. Esse estudo busca ampliar a discussao sobre o

assunto e incentivar uma alimentagcao mais saudavel nessa fase da vida.
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2. OBJETIVOS
21. Geral

Avaliar os habitos alimentares tipicos de adolescentes entre 15 a 19 anos

através de questionario alimentar.

2.2. Especificos

Realizar oficina interativa com adolescentes, abordando de forma pratica e
educativa a classificacdo dos alimentos in natura, minimamente processados e
ultraprocessados, conforme as definicbes apresentadas pelo Guia Alimentar para a

Populacao Brasileira (Ministério da Saude, 2014);

Identificar os padrées de consumo e a frequéncia de ingestdao de diversos

grupos de alimentos;
Investigar os habitos alimentares dos adolescentes;

Avaliar o nivel de conhecimento e comportamento alimentar dos adolescentes.
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3. REVISAO DE LITERATURA

A Constituicao Federal de 1988 (CF, 1988) representou um marco na garantia dos
direitos dainfancia e juventude ao reconhecer criangas e adolescentes como sujeitos de
direitos, merecedores de prioridade absoluta nas politicas publicas. Essa diretriz foi
fortalecida com a promulgacdo do Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA),
instituido pela Lei n® 8.069/1990, que exaltou o principio da protecao integral da crianca
e do adolescente. E responsabilidade da familia, da sociedade e do Estado assegurar,
com prioridade maxima, direitos fundamentais como vida, salde, alimentacao e

educacéao (ECA, 1990).

Nesse contexto, o Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE, 2009),
destaca-se como uma das principais politicas publicas voltadas a efetivacao do direito
a alimentacado no ambiente escolar. O programa, financiado com recursos federais,
garante a oferta de refeigbes saudaveis e balanceadas aos estudantes da rede publica
de educacao basica, respeitando os habitos alimentares regionais e promovendo acgdes

de educacgéo alimentar e nutricional.

Ajuncao entre o ECA e o PNAE revela-se essencial para a promocao da cidadania
e da equidade social. Ao assegurar alimentagdo escolar de qualidade, o Estado néo
apenas cumpre os preceitos legais dispostos na CF/88 e no ECA, mas também contribui
para a permanéncia dos alunos na escola, reduzindo a evasao escolar e favorecendo o
desempenho académico. A alimentagao escolar, portanto, vai além do aspecto
nutricional: ela se consolida como um instrumento de inclusao social e de efetivacdo de

direitos.

Apesar dos avancos, os desafios relacionados aos habitos alimentares dos
adolescentes brasileiros ainda sao significativos. A Pesquisa Nacional de Saude do
Escolar (PeNSE), realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE,
2019) em parceria com o Ministério da Saude, apresenta dados preocupantes. A edicao
mais recente da pesquisa aponta o elevado consumo de alimentos ultraprocessados
entre os adolescentes, como refrigerantes, salgadinhos e bolachas recheadas,
enquanto a ingestio de frutas, legumes e verduras permanece abaixo do recomendado

(IBGE, 2019).
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Esses dados reforcam a importdncia do PNAE, (2009) como ferramenta
estratégica de intervencgao nos padrdes alimentares da juventude. Ao oferecer refeigdes
planejadas e supervisionadas por nutricionistas, o programa atua como um contraponto
as praticas alimentares inadequadas, promovendo saude e prevenindo doencas
cronicas. O ambiente escolar, nesse sentido, torna-se um espaco privilegiado para a

formacao de habitos saudaveis.

Em sintese, aintegracao entre o ECA, (1990), o PNAE, (2009) e os dados do PeNSE
(IBGE, 2019) evidenciam a necessidade de politicas publicas intersetoriais que
assegurem néo apenas 0 acesso a alimentacao, mas também sua qualidade e fungao
educativa. Promover habitos alimentares saudaveis desde a inféancia é investir no futuro
do pais, contribuindo para a formacao de cidadaos mais conscientes, saudaveis e

preparados para os desafios da vida em sociedade.
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4. METODOS

O trabalho tem uma abordagem quantitativa e exploratdria, buscando
compreender os habitos alimentares atuais de adolescentes com idade entre 15 e 19
anos. Os dados foram coletados por meio de pesquisa bibliografica de livros e artigos
do Google Académico. Para a realizagao desse estudo foram analisados artigos do
periodo de 2010 a 2025, utilizando como meio de busca palavras chaves como

‘mudancga”, “alimentagdo” e “adolescentes”. Os dados também foram coletados em

oficina interativa com o publico alvo.

4.1 Da Producgao da Oficina

A oficina intitulada de “Coma Bem, Viva Melhor” tem o objetivo de conscientizar

de forma pratica e recreativa como a alimentacado pode ser saborosa e equilibrada.

A amostra foi constituida por 16 adolescentes, com idade entre 15 a 19 anos,
todos do Ensino Médio do periodo matutino da ETEC Dr. Celso Giglio. Para a selegao
foi feito convite da oficina de forma presencial. Das 16 salas do Ensino Médio, foi
convidado 1 aluno por sala, visando ndo impactar nas aulas. Havendo mais de um
aluno por sala interessado em participar da oficina, o critério utilizado para a selecao
foi o sorteio através da plataforma online Sorteador.com. Foram critérios para a
exclusdo o adolescente que n&o possuir a idade entre 15 e 19 anos e que possui

alguma intolerancia alimentar.

A média de idade dos adolescentes variou entre 16 e 17 anos, representando
cerca de 60% dos adolescentes participantes. Entre esses adolescentes cerca de e
6% preferiram nao se identificar, 31% s&o do género masculino e 63% sao do género
feminino, indicando assim que a maioria dos adolescentes que participaram da oficina
€ do género feminino. Ainda segundo as respostas, observa-se que 44% dos
adolescentes estdo matriculados no curso técnico de Quimica, 25% no curso de
Nutricdo e Dietética, 19% no curso de Matematica e 13% cursando Desenvolvimento

de Sistemas.

A oficina foi dividida em 5 etapas: objetivo da oficina, cozinha criativa, dindmica
sensorial, degustagao surpresa e fechamento.Na cozinha criativa o grupo preparou a

receita de Pao de Queijo, porém de forma reinventada, incorporando ingredientes
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incomuns como cenoura, ricota e espinafre. O objetivo foi criar uma versao mais

saudavel, nutritiva e saborosa desse classico da culinaria brasileira.

Na dindmica sensorial o adolescente com os olhos vendados, foi convidado a
reconhecer alimentos pelo olfato e tato, essa experiéncia estimulou a atengao aos
sentidos além da visdo, corroborando com uma melhor percepgao dos aromas,

texturas e caracteristicas dos alimentos.

A degustacao surpresa contou com a apreciagao do Brigadeiro de Casca de
Banana e o Suco de Uva Saudavel, o objetivo € fazer com que o adolescente
experimente novos alimentos, promovendo debate e investigando se comeriam a
preparagao se soubessem os ingredientes do preparo. O Pdo de Queijo saudavel que

0 grupo preparou também foi degustado neste momento.

O fechamento da oficina se deu com a aplicacao de questionario alimentar e
de percepc¢ao da oficina, composto por 28 questdes de multipla escolha, relacionados
a frequéncia do consumo de alimentos in natura, minimamente processados,
ultraprocessados, preferéncias alimentares, percepcao sobre alimentacédo saudavel e
influéncias externas, disponibilizado em formato digital, utilizando a plataforma Google

Forms.

A oficina foi realizada no dia 10 de setembro de 2025, com inicio as 10h e
término as 11h30, no laboratério de Técnica Dietética da ETEC Dr. Celso Giglio. As
respostas coletadas foram quantificadas e submetidas a analise de estatistica
simples. Os resultados foram apresentados por meio de graficos, facilitando a

compreensao e discussao.

Algumas limitagdes podem impactar a execugéo e os resultados da pesquisa:
desinteresse do adolescente, respostas socialmente desejaveis omitindo habitos
alimentares menos saudaveis (Bispo Junior, 2022). Por ndo ser a totalidade dos
adolescentes do Ensino Médio desta escola participantes, os resultados nao podem
ser generalizados para esta populacdo. Essas limitagées nao invalidam a pesquisa,
mas devem ser consideradas na interpretagdo dos resultados, reforcando a forma

exploratéria da pesquisa.
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41. RESULTADOS E DISCUSSAO

Esse estudo buscou avaliar os habitos alimentares de adolescentes e como os
pais, amigos e midia podem interferir diretamente na ado¢ao de habitos alimentares

saudaveis ou ndo saudaveis.

Os dados indicam que 50% dos adolescentes entrevistados realizam quatro ou
mais refeicdes diarias, o que pode ser considerado um padréao alimentar adequado
em termos de frequéncia. Essa prevaléncia esta alinhada com estudos como o de
Sousa, Suzy Ferreira et al. (2020), que aponta que mais da metade dos adolescentes
mantém esse numero de refeicbes, o que contribui para uma melhor distribuicdo
energética ao longo do dia. Nota-se que 13% dos adolescentes afirmaram nao
consumir o café da manha. Esse dado mostra que uma parte do grupo deixa de
realizar essa refeicao, diferindo da maioria que a inclui em sua rotina essa alimentacao
em diferentes frequéncias semanais. Embora represente a menor proporgao entre as
categorias apresentadas, esse resultado evidencia que o habito de ndo tomar café da
manha esta presente em uma parcela dos adolescentes investigados. Alguns
comportamentos alimentares sao aparentemente comuns entre os adolescentes, tais
como omitir habitualmente as refeicdes, particularmente o café da manha. A
alimentagao inadequada é um fator de risco para o desenvolvimento de doengas
crbnicas nao transmissiveis, que vem sendo observado entre jovens de diversos

paises de acordo com o estudo de Simdes, Aline et al. (2021).

Ainda sobre o café da manha, os alimentos consumidos nessa refeicdo
representam: 34% para paes, 24% leite, 20% para frutas, 12% para bolacha recheada
e 10% para sucos. Este indice demonstra que o consumo dos alimentos no café da
manha ainda ocorre de forma equilibrada, apesar de 12% dos adolescentes optarem

por bolacha recheada, corroborando com o estudo de Pereira, Jaqueline, et al. (2018).

Quando observado a refeigdo almogo, 69% dos adolescentes responderam que
almocam todos os dias, 13% de 5 a 6 vezes na semana, 19% de 3 a 4 vezes na
semana e 0% para 1 a 2 vezes ou nao almogam. O almogo é uma refei¢gdo primordial
para o desenvolvimento saudavel dos adolescentes, pois ainda estdo na fase de
crescimento, e esta entre as principais refeicdes do dia (Silva, Rita, 2006). A analise

do estudo indica que os alimentos consumidos no almogo pelos adolescentes sao
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30% de carne bovina ou frango, indicando uma forte presenga de proteina na principal
refeicdo do dia. Por outro lado, os alimentos ultraprocessados tiveram a menor
quantidade de respostas, sendo assim podemos concluir que mesmo com sua
praticidade eles ndo estdo presentes como prioridade no almogo da maioria dos
adolescentes. Dentre as proteinas, a carne de frango foi a mais consumida. Esse
resultado pode ser explicado pelo valor de mercado, ja que a carne de frango costuma
ser mais acessivel que a carne vermelha, suina e a de peixe (Travassos, Guilherme
etal., 2017).

Contrapondo-se ao artigo de Teixeira, et al. (2012), onde cerca de 70% dos
adolescentes atualmente substituem o jantar por algum tipo de lanche, geralmente
industrializado e ultraprocessado, os resultados desse estudo mostram que 76% dos
adolescentes que responderam ao questionario afirmaram jantar de 3 a 4 vezes na
semana ou todos os dias e somente 6% afirmaram nao jantar nenhum dia da semana.
No que se refere a qualidade das refei¢cdes, especialmente o jantar, os dados mostram
que 56,3% dos adolescentes consomem legumes, enquanto 50% consomem
embutidos e 43,8% alimentos congelados. Embora o consumo de vegetais seja
positivo, a presenca expressiva de alimentos ultraprocessados evidencia um padrao
alimentar preocupante. Melim, et al. (2021) destacam que o aumento da ingestédo de
comidas rapidas no jantar, especialmente aos finais de semana, inclui embutidos e

congelados, o que pode impactar negativamente a saude a longo prazo.

Quanto ao costume de fazer lanches entre as refei¢gdes, o estudo aponta que
19% dos adolescentes nao fazem lanches entre as refeigdes, enquanto 81% fazem,
indicando assim que a maioria dos adolescentes substituem lanches por refeigbes, o
que vai de encontro com o artigo de Leal, et al. (2010), que ressalta que os
adolescentes substituem refeicbes, como por exemplo o almogo € substituido por

lanches industrializados congelados, como hamburgueres e pizzas.

Por questdes de praticidade e preferéncia muitos adolescentes escolheram a
troca de refeicdes completas por lanches que na maioria das vezes a qualidade
nutricional & deficiente, a porcentagem do nosso estudo mostra que a preferéncia esta
por escolhas como 12,9% para salgadinhos, 12,9% para bolachas recheadas, 6,5%
salgados (coxinha, risoles, tortas etc.), 6,5% refrigerantes, 9,7% balas, pirulitos e ou
chicletes, 32,3% frutas e 19,4% péaes. A pesquisa mostra que a preferéncia maior

ainda sao as frutas, porém boa parte dos adolescentes costuma ser influenciado pelas
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cantinas escolares, onde a maior parte dos alimentos vendidos € industrializado e

ultraprocessado, sem qualidade nutricional (Rodrigues, 2020).

Contrapondo-se ao estudo de Arruda, Teo et al. (2014), onde o consumo de
frutas e hortaligas foi inferior ao recomendado, a frequéncia do consumo de frutas
pelos adolescentes que responderam ao questionario foi significativa, sendo que 94%
afirmaram consumir em média de 3 a 6 vezes na semana algum tipo de fruta,

mostrando um resultado relevante a pesquisa.

Com base nos dados, 50% dos pesquisados responderam que consomem
verduras e legumes de 3 a 4 vezes na semana, 19% afirmam consumir todos os dias,
19% consumem de 5 a 6 vezes na semana e 13% afirmam consumir 1 ou 2 vezes na
semana. E possivel encontrar semelhanga com os resultados da Pesquisa Nacional
de Saude do Escolar (PeNSE, 2019) sobre o consumo de verduras e legumes
semanais, neste € possivel observar que dos 16.328 adolescentes incluidos no
estudo, 40% apresentaram consumo frequente de legumes ou verduras, (Silva, et al.,
2024).

Oliveira (2016), afirma que a industria utiliza do marketing principalmente o
digital, atualmente, para chamar atengdo do publico para consumo de produtos
industrializado. De acordo com os resultados apresentados (Grafico 1 — Frequéncia
do Consumo de Alimentos Industrializados) observa se um aumento crescente desse
consumo. Os adolescentes que responderam ao questionario, 50% afirmaram
consumir de 5 a 6 vezes na semana algum tipo de industrializado e 50% pelo menos
1 vez na semana, mostrando dessa forma resultados preocupantes, vez que com o
aumento do consumo de industrializados o numero de doencgas crbnicas tende a

aumentar entre os adolescentes.

Grafico 1 — Frequéncia do Consumo de Alimentos Industrializados.
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(Autores, 2025).

Entre os pesquisados, 38% dos adolescentes afirmaram que consomem
refrigerantes ou bebidas agcucaradas de 3 a 4 vezes na semana ja 19% afirmaram nao
consumir. Esses dados mostram que a maior parte do grupo consome bebidas
acucaradas e/ou refrigerantes, notando a semelhanga com estudos realizados por
Balbino, et al. (2019), que aponta diversas influéncias para o consumo de bebidas
agucaradas por adolescentes, tais como sabor, acessibilidade e consumo pelos pais,

que sao modelo para os jovens.

No que tange ao consumo de agua, o estudo aponta que cerca 6% dos
adolescentes consomem 3000 ml de agua por dia, 13% consomem de 0 a 500 ml,
19% consomem de 1000 a 2000 ml, enquanto 25% consomem de 2000 a 3000 ml e
38% 500 ml a 1000 ml por dia, quantidade inferior do que indicado por dia. Para Sousa,
et al. (2018), muitos adolescentes estao substituindo agua por outras bebidas mais
acucaradas, como refrigerantes e sucos artificiais, indicando que este publico ndo tem

uma hidratagdo adequada, assim como o encontrado nesse trabalho.

De acordo com o (Grafico 2 — Alimentagao Concomitante a Outras Atividades),
como assistir TV ou usar o celular, os resultados mostram que 69% dos alunos
entrevistados estdo expostos a estimulos visuais no momento das refei¢cdes, 6%
responderam que n&o utilizam, e 25% as vezes, Nesse sentido, Silva, et al. (2021),
descreve que o uso de telas durante as refeigdes pode prejudicar a mastigagéao,
interferindo diretamente numa ma digestdo, e ainda danificar o mecanismo de
saciedade do cérebro contribuindo assim para maior consumo de alimentos ricos em

sodio, gordura e agucar podendo levar ao sobrepeso, obesidade e doengas cronicas.
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Grafico 2 — Alimentagao Concomitante a Outras Atividades.

® Sim 11
® Mio 1

@ As veres 4

(Autores, 2025).

Para Oliveira, et al. (2016) os habitos alimentares das familias, os saberes e a
dimensao afetiva dos pais irdo, aos poucos, modulando o paladar e as preferéncias
alimentares do adolescente, ensinando lhe a gostar daquilo que aprendeu a comer.
De acordo com o estudo 88% dos adolescentes participantes afirmam que a familia

tem a maior influéncia na escolha de sua alimentagao.

No que se refere ao (Grafico 3 — Reprodugao das Preparagdes da Oficina), os
resultados indicam que 13% irdo reproduzir o refrigerante saudavel em casa,
enquanto 38% irao reproduzir o brigadeiro de casca de banana e 50% irdo reproduzir
0 pao de queijo saudavel. A maioria dos adolescentes demonstrou grande satisfagao
com o pao de queijo saudavel, expressando intengdo de reproduzi-lo em casa,
seguindo a mesma linha de raciocinio de Gerardo et al. (2022), que destaca em seu
estudo que as preparagdes mais praticas e saborosas sdo mais atrativas, pela

facilidade e pela otimizagao de tempo do preparo.

Grafico 3 — Reproducgao das Preparagoes da Oficina.
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(Autores, 2025).

Em relacédo as ressalvas de produzir as preparagdes degustadas na oficina
“Coma Bem, Viva Melhor”, o estudo evidencia que 56% dos adolescentes afirmaram
nao ter tempo para preparar suas refeicoes, o que reflete um desafio muito presente
na rotina dos jovens de hoje. A correria do dia a dia, o acumulo de tarefas escolares
acaba dificultando a pratica de uma alimentacdo saudavel. Em consonéncia a isso,
Travain (2025) destaca que fatores como a falta de recursos, de infraestrutura e até
de formacao adequada sao barreiras importantes para que acdes educativas na area
da alimentacédo acontecam de forma efetiva. Além disso, a relagcdo que cada pessoa
tem com a comida € marcada pelas experiéncias familiares e culturais, o que influencia
diretamente seus habitos. Para os adolescentes que afirmaram nao ter tempo para

cozinhar, podera implicar no grande consumo de alimentos ultraprocessados.

No que diz respeito a possiveis mudangcas nos habitos alimentares dos
pesquisados, 56% dos adolescentes gostariam de consumir menos ultraprocessados.
O (Grafico 4 — Mudanga de Habitos Alimentares) indica que a falta de tempo leva
muitos jovens a buscar praticidade na alimentacgé&o, resultando em um alto consumo
desses produtos. Apesar da intengao positiva, transformar o desejo em pratica ainda
€ um desafio, ja que os ultraprocessados sao rapidos, acessiveis e muito presentes
na midia. Travain (2025) destaca que agdes educativas costumam focar apenas nos
nutrientes e esquecem o aspecto cultural e afetivo do alimento. Ainda segundo a
autora, o envolvimento dos educadores e 0 apoio das instituicbes sdo essenciais para
mostrar que comer bem pode ser simples e prazeroso. Assim, reduzir o consumo de
ultraprocessados, mesmo que aos poucos, ja demonstra uma propensao a mudanga
de habitos alimentares, evidenciando que pequenas atitudes podem gerar grandes

transformacgdes no cotidiano dos adolescentes.
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Grafico 4 — Mudancga de Habitos Alimentares.
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(Autores, 2025).
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Quanto as principais dificuldades relatadas pelos pesquisados ao tentar mudar
seus habitos alimentares, 44% afirmaram que o sabor interfere nessa escolha, 38%
informaram ser a praticidade e 19% o tempo. Os resultados do (Grafico 5 — Principais
Dificuldades na Mudanca de Habitos Alimentares) indicam que, embora exista
conhecimento sobre a importéncia da alimentagcéo saudavel, fatores sensoriais e de
rotina ainda limitam a adesao a novas praticas. Segundo Souza, et al. (2022), estudos
apontam que a preferéncia por alimentos mais saborosos, geralmente
ultraprocessados, e a falta de tempo para preparar refeicdes equilibradas sao
barreiras recorrentes na populacéo. Desse modo, € essencial que a¢des educativas
em nutricdo considerem nao apenas o aspecto informativo, mas também estratégias
que facilitem o planejamento alimentar e o preparo rapido de refeigdes saudaveis.
Dessa forma, a promocao de habitos saudaveis torna se mais acessivel e sustentavel

para diferentes realidades.

Grafico 5 — Principais Dificuldades na Mudang¢a de Habitos Alimentares.
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(Autores, 2025).

No que tange a avaliagdo da oficina “Coma Bem, Viva Melhor”, 100% dos
pesquisados informaram gostar da experiéncia e 100% aprovaram a degustagéo
surpresa, 0 que sugere que essa abordagem interativa € uma excelente maneira de

promover conhecimento nutricional de forma criativa e saudavel.

Além disso, 94% dos adolescentes se sentem confiantes para adotar habitos
alimentares saudaveis apds a oficina, demonstrando que o objetivo do estudo foi
alcancado. Esses resultados positivos ressaltam a importancia de iniciativas que

promovem saude e bem estar entre os adolescentes.
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CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo demonstrou que a oficina “Coma Bem, Viva Melhor” foi
eficaz em transmitir conhecimentos sobre tipos de alimentos e seu valor nutricional.
No entanto, os resultados também indicaram que o0 consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados persiste. Além disso, a analise revelou que os costumes alimentares
das familias, especialmente dos pais ou responsaveis, exercem uma influéncia

significativa sobre as escolhas alimentares dos participantes.

Diante desses fatos, conclui se que, embora a oficina tenha alcancado seu
objetivo de ensinar o basico sobre alimentagdo, € necessario realizar mais estudos e
acdes que visem estimular a substituicdo de ultraprocessados por alimentos
saudaveis. Ademais, é fundamental envolver as familias nesse processo, promovendo
uma mudanga cultural que reflita nos habitos alimentares. Essas agdes contribuirdo
para a promog¢ao da saude e do bem estar dos adolescentes, com implicagdes

positivas a longo prazo na saude e qualidade de vida deste publico.
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APENDICE

1. Convite encaminhado para Coordenacao Pedagdgica.

AIC Coordenacgdo Pedagédgica
ETEC Doutor Celso Giglio

Sr. Pena

Em raz&o do trabalho de conclusao de curso (DTCC), do curso Técnico em Nutricdo
e Dietética — Noturno, dessa mesma instituicdo, sob orientacao da Professora Caroline
Travasso Casarin dos Reis, solicitamos por meio desse oficio vossa autorizacao para
convidar 01 (um) aluno de cada sala de aula do Ensino Médio para a participacao de
uma “Oficina Sensorial de Alimentos”.

A Oficina contara com dindmicas sensoriais com alguns alimentos saudaveis e
degustacao. Ao término o aluno convidado ira responder questionario via forms sobre
a percepcgao que teve da Oficina.

Data sugerida para a realizagao da Oficina: 10 de setembro de 2025.
Tempo de duragao: 1hora e 15 minutos.
Local: ETEC Doutor Celso Giglio - Laboratério de Nutricao e Dietética.

No aceite do presente convite, pedimos sugestdo de horario para a realizagdo da
Oficina, o que for mais conveniente para os alunos e a essa Coordenagao.

Agradecemos desde ja vossa atencgao.
Cordialmente,
Alunos do 3° Médulo TND — Noturno.

Amanda Ap.? De Souza Peixoto / Telefone (11)98673-9103
Angeli Vitéria Campos Pinheiro

Fernanda Fernandes Marques Moreno

Gabriella Sousa Moura / Telefone (11) 91032-1579

Janete da Silva Gomes

Jéssica Candancan Lima

Luan Rezende de Oliveira

Raquel de Paula Meneses



2. Convite entregue para o participante sorteado.

Oficina

2o Loma bem, Vva
welporll

10.01.2025

‘ Venha conhecer e explorar novos
alimentos!

10h as 11h30

Laboratoério de Técnica
Dietética

Etec Dr. Celso Giglio

33
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3. Roteiro Oficina “Coma Bem, Viva Melhor”.

10 horas - Recep¢ao Alunos Convidados
v" Fornecimento de jalecos e toucas descartaveis;
v' Acomodacao dos convidados.

10h15 — Apresentacgao
v" Apresentagéo do grupo;
v Apresentar objetivo da oficina: mostrar de forma pratica e divertida como a
alimentagao pode ser saudavel e saborosa;
v" Quebra gelo: “Se tivessem que viver sé com um alimento para o resto da vida,
qual seria?”.

10h30 — Dinamica Culinaria
v Preparagao: Pao de Queijo Saudavel,
v Incentivar os convidados a participarem da preparacao.

10h50 - Dinamica Sensorial

Vendar o convidado;

Incentivar o convidado a descobrir o alimento através do tato e olfato;
Discussao: “Vocés ja comem esse alimento? Por qué?”;

Informar os beneficios para a saude;

Alimentos utilizados: Alecrim, Acelga, Ameixa, Beterraba, Canela em pau, Coco
Seco, Coentro, Cravo da india, Espinafre, Grao de Bico cozido, Kiwi, Mandioca
cozida, Manga Palmer, Orégano desidratado, Ovo de galinha cozido e Pepino
Japonés.

ASANENENEN

11h10 - Degustagao
v' Degustagio pao de queijo saudavel;
v' Degustagao surpresa: brigadeiro de casca de banana e refrigerante saudavel
(Servir sem revelar os ingredientes).
v' Apo6s degustagdo surpresa revelar os ingredientes e discutir preconceito
alimentar “Vocés teriam comido se soubessem do que foi feito?”.

11h20 - Fechamento e Avaliacao
v Aplicar questionario do Google Forms;
v" Mensagem final motivadora: “Equilibrio é possivel e nao precisa ser radical”;
v" Entrega dos brindes;
v' Agradecer a participagao.



35

4. Receita DinAmica Culinaria.

Pao de Queijo Saudavel

Ingredientes

200 gramas de ricota fresca;

12 xicara de folhas de espinafre;

1 ovo;

1/2 xicara de cenoura ralada (ralo fino);

2 colheres de sopa de azeite de oliva;

1/2 colher de sopa de fermento quimico;

1 xicara de polvilho azedo ou até dar ponto;
Sal a gosto.

Modo de Preparo

Amassar a ricota com o garfo e reservar.

Picar o espinafre, refogar com 1 fio de azeite de oliva e reservar.

Em um recipiente misturar a ricota amassada, o espinafre refogado, o ovo, a cenoura,
o azeite de oliva, o sal e o fermento.

Adicionar o polvilho e mexer inicialmente com a colher e depois com as maos.
Amassar bem até a massa ficar homogénea e desgrudar do fundo do recipiente.

Se precisar acrescente mais polvilho até dar ponto de ndo grudar nas méos.

Faga bolinhas coloque em forma untada e asse em forno preaquecido a 180 graus por
cerca de 20 — 25 minutos ou até ficar dourados.

Rendimento: em média 20 unidades
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5. Receitas Degustagao Surpresa.

Brigadeiro de Casca de Banana

Ingredientes

2 cascas de banana picadas e bem higienizadas;
1 lata de leite condensado;

4 colheres (sopa) de Cacau em P6 70%;

1 colher (sopa) de manteiga.

Modo de Preparo
Em um liquidificador, bata todos os ingredientes.
Em uma panela em fogo baixo, coloque a massa obtida e mexa sempre até comecgar

a soltar do fundo, por cerca de 6 minutos. Desligue e deixe esfriar.
Enrole os brigadeiros e decore com granulado. Sirva

Refrigerante Saudavel

Ingredientes

1/2 copo de agua com gas (100 ml);
1/2 copo de suco de uva integral (100 ml).

Modo de Preparo

Misturar a agua e o suco de uva integral em um copo e consuma na hora gelado.
Acrescentar gelo a gosto.


https://www.receitasnestle.com.br/#_blank
https://www.receitasnestle.com.br/#_blank

6. Questionario Alimentar e Resultados.

Visdo Geral das Respostas  Ative

Respostas

16

1. Mome completo

16

Respostas
2. Qual a sua Idade?
8 15 3
» 16 5
. 17 5
® 1B 3
L ] 1]
3. Género
® femining 10
& masculng 5
& Opgio 3 1
4. Curso
& Cuamica

@ Mutrigio e dietética
& Matematica

& Deservchviments de sistemas

Tempo Médio Duragdo

03:24 29 o

Respostas bais Recentes
“Erika Braga Silva®
“Leticia Cerqueira de Matos®
“Levy Emanuel Canvalho de Ofiveira®

7N\

e %

6%

n%

3%

3%
7
4 9%
3

25%

44%

37
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5. Quantas refeigdes vocé faz ao longo do dia?

b:

*1

L 1]
L 7 44%
& 4 ou mais 8

6. Viocé costuma tomar café da manhd todos os dias?

13%

19%
Todas os dias E] ’

5 a i vezes na semana 3 %
1 a4 veres na semana 5

W%
1 a 2 veres na semana 3

Mao tomo café da manha 2

%

7. Quais alimentos vocd costuma consurmir no café da manha? | marque até 3 )

0%
& Pie 14 .
® Lrite 10 0%
® Goischa 5
& Frums [
® Sucos 4 2%

24%

8. Vocé costuma almogar todos os dias?

® Todos os dias 11
# 5 a G vezes na semana 2
® 124 veres na semana E| 13%

® 12 2veres na semana 0

=

® Mo almogo
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9. Quais alimentos vocd costuma consumir no almogo? { margue até 3 )

@ Congelados (ex: lasanha, nuggets e similanes) g

® Saladas

® Legumes

10. Viocé costuma jantar todos os dias?

& Todos os dias

® 5 a6 vezes na semana
® 324 vezes na semana
& 1a2veres na semana

® MNiojanto

11. Quais alimentos vooé costuma consumir no jantar? (Marque até trés)

Congelados {ex: kasanha, nuggets e similares)
Embutides (ex: linguicas, salsicha e similares)
Came Bovina

Frango

Saladas

Lequmes

12 Viocé costuma fazer lanches entre as refeigbes?

& Sm 13

@ Hio 3

%
9%
’ 15%
® Embutidos {ex: Enguigas, sakicha e similares) -]
® Came bovina / Frango 16
14
26%
10
30%
&%
13% il
, 38%
38% %
7 .|
B I
12 ]
12 |
10 |
9 |
a 5 1m0 15

%
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13. Quais os tipos de lanches? (Margue até trés)

® Salgadinhos 4 I
# Bolachas recheadas 4 |
® Salgados 2 L]
® Refrigerantes 2 L]
@ Balas, pinulitas efou chicletes 3 |
® Frutas 0 |
® Pies [ .|
a 2 4 & ] 10
14. Com que frequéncia vocé consome frutas?
6%
® Todosos dias & -
® 526 vezes na semana 3 =
# 3 a4 veres na semana & 38%
® 1a2veres na semana o
# Mo consumo frutas 1
9%
15. Com que frequéncia vocé consome verduras e legumes?
13% 1%
® Todos os dias 3
@ 526 veres na semana 3
® 324 veres na semana B
® 1 a2 veges na semana 2 15
# HNao corsumo legumes o

16. Com que frequéncia vocé consome alimentos industrializados? (ex: bolachas recheadas, enlatados e similares)

3%
25%
% Todos os dias 2
@ 5 a6 veres na semana a8
@ 124 veres na semana 2
# 1a2veres na semana 4 13%
% HN3o conzumo alimentos industrialimdos a
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17. Com que frequéncia vocé consome refrigerantes ou bebidas aqucaradas?

9% 9%
@ Todos os dias 3
® 536 vezes na semana 1 .‘ &%
® 334 vezes na semana ]
9%
® 132 veres na semana 3
% Mio consumo refrigerantes/bebidas atucaradas 3
IE%
18. Vocé costuma beber dgua ao longo do dia?
B 13%
& Dela S500ml 2
& De 5003 1000 ml & =%
@ De 1000 ml 3 2000 ml 1
& De 2000 ml & 3000 ml 4 3E%
& Mais de 3000 ml 1
19%
19. Vocé costuma comer assistindo TV ou usando celular?
25%
& Sim m
& Mio 1
|
B Ax veres 4
69%

20 Ma sua opinido, guern mais influencia a sua alimentagao?

6% 6%

#® Amigos 1
® Familia 14
# Redes Sociais 1

%
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21. O que vocé achou da oficina?

® Gostei 16

& Nio Gostei i}

Wik
22 Vocé gostou da degustagao surpresa?
® Gostei 16
@ Mo Gostei a
@ Mais ou menas a
100%

23. Das preparagies degustadas, qual vocé ira reproduzir em casa ? | margue quantas desejar |

13%
& Pio de queijo saudive| a
@ Brigadeio de casca de barana &
50%
® Refrigerante saudiel 2
@ Nenhuma preparacio i] 8%

24 0 que te impediria de fazer a preparagao?
13%

® Tempo 49

@ Encontrar os ingredientes 5
e 56%
® Cusio 2



43

250 que vocd gostaria de mudar em seus habitos alimentares?

"%
@ Consumir mais frutas
® Consumir mais verduras 1 %
& Consumir mais legumes 56%
® Consumir menos ulraprocessados 9 )

26 Quais dificuldades vocé encontra ao tentar mudar seus habitos alimentares?

[

(™

19%
® Sabar 7
& Praticidade 3 4%
® Tempo 3
® Outra 0
38%

27. Com os conhecimentos adguiridos na oficina, vocé se sente confiante em colocar em pratica habitos alimentares saudaveis?

6%
\

& Sim 15
& Mio 1]
# Talwez 1

4%

28 O quanto vocé gostou da experiéncia?

Nve'S N '

5.00 o

Classificacio Mgl 3
Meédia

0000606 Nives 2

Mivel 1



