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A piramide alimentar € uma representacdo grafica que funciona como um
instrumento para trabalhar a saide da populagdo, constituindo-se em um guia para uma
alimentacdo sauddvel. A piramide possui quatro niveis com oito grandes grupos de
produtos, de acordo com a sua participagdo relativa no total de calorias de uma dieta
saudavel. O crescimento geométrico de alternativas alimentares que caracterizam a
sociedade pds-moderna traz em si grandes vantagens nutricionais ao facilitar o transporte,
armazenamento e preparo de refei¢cdes para criancas e adolescentes. Sdo grandes as
possibilidades de enriquecimento com micronutrientes, pro e pré-bidticos, assim como as
oportunidades de formulacdo de alimentos que levem mais conforto, prazer e melhores
niveis de saude. Tal crescimento, no entanto, traz consigo algumas influéncias negativas
que vém piorando o padrao de consumo de criangas e adolescentes. Segundo Cavadini
(1995), o padrao de comportamento de hdbitos alimentares na fase adulta serd moldado a
partir de uma boa dieta associada a atividades fisicas na adolescéncia. Segundo Philippi
(1999), decorrente estudo feito referente a importancia de uma alimentagdo sauddvel na
adolescéncia mostra que hd uma necessidade energética podendo acarretar no déficit de
energia causando prejuizos ao crescimento e desenvolvimento. Com o objetivo de realizar
um levantamento dos habitos alimentares de adolescentes entre 15 e 17 anos, alunos de
escola publica do municipio de Sdo Leopoldo, RS, foi desenvolvida a presente pesquisa.
Durante o més de julho de 2017, as alunas bolsistas do Programa Institucional de
Iniciacdo a Docéncia junto a supervisora do programa na Escola Técnica Estadual
Frederico Guilherme Schmidt aplicaram atividades sobre a Pirdmide Alimentar para

quatro turmas de alunos de primeiro ano do ensino médio, abordando uma dieta saudavel



e mostrando a necessidade de uma alimentagao mais equilibrada em seus nutrientes. As
atividades foram elaboradas através de consultas a artigos académicos, como por exemplo
Pontes (2009) e Dalla Costa (2007) e atividades propostas em livros didaticos utilizados
no Ensino Médio. Entre os meses de julho e agosto de 2017 foi realizada a segunda etapa
da pesquisa, quando foram distribuidos 97 questiondrios com perguntas sobre a
alimentacdo dos adolescentes das turmas nas quais o assunto foi previamente abordado.
A coleta dos dados ocorreu de maneira individual, utilizando um questiondrio sobre a
alimentacao e dados dos alimentos s6lidos e liquidos consumidos por eles em trés dias da
semana, sendo dois dias tteis e um dia do final de semana. Foi solicitado aos alunos que
anotassem a quantidade de por¢des ingeridas de alimentos sélidos e, também, a ingestdo
de liquidos, elaborando a seguir uma tabela com a soma dos totais. Logo apds a
contabiliza¢do do consumo durante os trés dias solicitados foi realizada uma pesquisa no
site http://tabnut.dis.epm.br/, o qual apresenta uma tabela nutricional onde ha indicacao
dos alimentos e como podem ser consumidos, como por exemplo, cru, cozido ou assado,
com ou sem gluten. A partir das consultas realizadas foi possivel avaliar a quantidade de
Kcal adquiridos no consumo de cada alimento e também os totais de proteinas,
carboidratos, lipidios, ferro e cdlcio. Retornaram 59 questionérios respondidos, sendo 45
de individuos do sexo masculino e 14 de individuos do sexo feminino. As tabelas de
alimenta¢do feminina e masculina foram utilizadas para a comparacio entre a quantidade
de Kcal consumida diariamente pelos estudantes e a quantidade adequada de consumo
didrio para cada idade, tendo também um demonstrativo de Kcal consumidas por outras
faixas etdrias, possibilitando analisar e relacionar a idade com o consumo. Dos 59 alunos
com os quais foi realizada a pesquisa, 02 meninas e 02 meninos apresentaram alimentagcao
dentro do padrao indicado para sua faixa etaria, 07 meninas e 38 meninos apresentaram
consumo inferior de Kcal didria indicada e 05 meninas e 05 meninos apresentaram
consumo de Kcal superior ao indicado. Contudo, ao analisar o tipo de alimentagdo dos
estudantes, foi constatado que o dia escolhido do final de semana foi o qual os alunos
apresentaram uma alimentag¢ao mais desregrada ou em excesso, com grande consumo de
carboidratos, lipidios e actcares. Observando juntamente com os dados de Leal (2010),
os alimentos consumidos com maior frequéncia pelos estudantes foram: graos (arroz e
feijdo), frios (queijo e presunto), paes e massas, carnes (branca e vermelha), influenciando
em sua grande maioria negativamente a alimenta¢do dos alunos. Frutas e verduras foram
consumidas com regularidade ou em alguns casos estiveram ausentes. Considerando

lipidios e actcares o consumo foi regular ou excedido por todos os alunos, sendo 6leos



consumidos em quantidade regular junto ao preparo de alimentos. A ingestao de liquidos
demonstrou-se regular, mas em alguns casos em pouca quantidade. Durante o estudo
realizado surgiram diversas duvidas sobre qual seria o correto ou ndo na ingestdo de
carnes, agucares ou carboidratos, as mesmas duvidas mostraram-se presentes em todas as
turmas, pois cada aluno tem uma realidade diferente para a alimentacao, seguindo padroes
influenciados por midias ou a regularidade alimentar imposta em sua residéncia familiar.
Por intermédio da pesquisa realizada, constatou-se que a alimentacdo dos adolescentes
apresenta falhas em razao do grande consumo de frituras, fast food, sobremesas, entre
outros alimentos inadequados que foram consumidos em grande quantidade. Observou-
se que a alimentagdo feminina teve um rendimento mais satisfatério em relacdo a
masculina, devido ao consumo em maior quantidade de grdos, alimentos ricos em
proteinas e de maneira eficaz uma ingestao de liquidos equilibrada e consciente de acordo
com a idade, mantendo uma alimentagdo mais sauddvel, colaborando para o melhor
estado fisico e mental. Dados como estes permitem observar caracteristicas de consumo
alimentar de adolescentes, e que abordagens que levem em conta os alimentos, sdo mais
facilmente transformadas em praticas de satide. Este estudo, assim como realizado por
Moura (2014), serve como base de avaliagcao para a conscientiza¢do dos estudantes sobre
alimentacdo e, também, sobre a influéncia que esta exerce no rumo da saide para o futuro,
proporcionando também a oportunidade de fornecer conhecimento adequado sobre

alimentacdo para os proprios adolescentes, suas familias e amigos.
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