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1. INTRODUCAO

As pessoas reconhecem e sabem da importancia da
alimentacdo nas suas vidas, porém, entre saber e seguir a
correta alimenta¢éo ha um longo caminho.

Esse trabalho vem mostrar o que falam os estudiosos
sobre nutricdo e boa alimentag&o, mostrando que os estudos
comprovam a eficacia de uma boa alimentagéo na vida, mas
reconhecem também o quanto € dificil a conscientizacao das
pessoas no que se refere & boa alimentagdo para
manutencdo da salde e prevencdo de doengas.

Fomos a campo para saber o que os entrevistados
realmente aplicam no seu dia a dia sobre aquilo que sabem
referente & nutricdo, através de pesquisa e analise de dados.

O trabalho visa mostrar a importancia de uma
alimentacdo saudavel para a manutencdo da salde e
prevencdo de doencas, bem estar e qualidade de vida,
também alerta que a ma alimentacdo causa prejuizos a curto,
médio e longo prazo, que alimentar-se bem é um
aprendizado que deve ser levado a sério, pois cedo ou tarde
o corpo reclamara se néo foi bem nutrido no tempo certo.



2. REVISAO DA LITERATURA

O combustivel do nosso corpo é o alimento que ingerimos,
dependendo da qualidade a resposta é o corpo funcionar bem ou
ndo. Embora tendo acesso a essas informacdes a facilidade de
encontrar comida pronta, congelada, enlatada, faz-nos comer
“bem” sem pensar se € o melhor para nosso organismo. De
acordo com Soalheiro a comida é a coisa mais importante para
0s seres humanos e que uma dieta inadequada pode levar a
morte.

Nada € mais importante do que comida: 80%
das doencas de coragdo, 90% dos casos de
diabetes e 70% dos casos de alguns tipos de
cancer podem ter uma ligagdo estreita com
hdbitos de vida e alimentacdo. Dieta
inadequada é uma das duas maiores causas de
morte no mundo, junto com o tabaco. E uma
dieta saudavel tem influéncia positiva em todos
0os aspectos da vida. Comer bem ¢é
fundamental. (SOALHEIRO, 2004 p.56)

O pouquissimo tempo para preparar 0s alimentos
juntamente com a facilidade de encontrar refeicbes prontas faz
com que nos alimentamos mal.

Além da preocupacdo com alimentacdo devemos nos
garantir na prevencdo das doencas praticando assiduamente
uma atividade fisica. A combinacdo de alimentagdo saudavel e
atividade fisica sdo um poderoso remédio preventivo. Segundo
Alves, a falta de atividade fisica tem consequéncias graves
muitas patologias s&o causada pela combinacdo de dietas
deficientes ligadas a falta de atividade fisica.

As consequéncias da diminuicdo da atividade
fisica (AF) para a saude do homem sao
nefastas e bem conhecidas: maior risco de



ateroesclerose e suas conseqiiéncias (angina,
infarto do miocardio, doenca vascular cerebral),
aumento da obesidade, da hipertenséo arterial,
do diabetes, da osteoporose, das dislipidemias,
da doenca pulmonar obstrutiva crbnica, da
asma, da depressdo, da ansiedade, além de
aumento do risco de afec¢des osteomusculares
e de alguns tipos de cancer (colo e de mama).
(ALVES, 2003, p.5)

O estilo de vida da pessoa contribui para que ela tenha
uma vida saudavel. Precisamos nos alimentar de maneira que
promovamos a qualidade de vida, necessitamos conhecer o que
NOSSO Corpo precisa para ser saudavel e entdo fazermos nossas
escolhas.

Cerca de 50% da mortalidade por doencas
crbnicas podem ser atribuidas a fatores do
estilo de vida das pessoas. A alimentacdo esta
entre esses fatores, em conjunto com o habito
de fumar e o de beber &lcool em excesso. Ja
esta comprovado que uma alimentacédo
saudavel e atividade fisica promovem saude e
reduzem os riscos de doencas crdnicas tais
como: doencas cardiovasculares, diabetes
mellitus, certos tipos de canceres, hipertenséo e
obesidade. Tratar e prevenir doengas através
da alimentacdo j4 se provou ser eficiente e
econdmico. O melhor que vocé tem a fazer &
garantir sua qualidade de vida hoje, ao invés de
esperar e sofrer com doencas possiveis de
serem prevenidas por intermédio de um estilo
de vida bem saudavel. (MARCONDELLI, 2003,

p.[?])

A nutricdo esta sempre ligada a pesos e medidas, mas
com o passar dos anos ja se tem visto uma melhora na qualidade
de vida mudando apenas a sua dieta.
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A nutricdo na idade adulta enfatiza a
importancia da dieta de manuten¢do do bem-
estar e prevencdo de doenca. O papel da
nutricdo expandiu-se significativamente e agora
€ visto como uma ferramenta que pode ser
utilizada n&o apenas para impedir doencas,
mas para promover saude (qualidade de vida).
(MACHADO, 2009 p.1)

O envelhecimento € normal e esté ligado sim a nutricdo, o
individuo deveria se esforcar para ter uma boa alimentacéo e ndo
somente procura-la quando obtiver um problema de salde.

2.1 Os nutrientes

O envelhecimento é um processo natural, que
comegca com a concepgao e termina com a
morte. Pode caminhar em diferentes
velocidades, dependendo de varios fatores,
entre os quais a nutricdo. (BASSOUL; BRUNO;
KRITZ; 1998 p.56)

Durante a idade adulta, o individuo deveria
fazer um esfor¢co para alimentar-se bem e ter
hébitos saudaveis de vida. Mas, em geral, ele
ndo adquiriu esses habitos até entdo e
provavelmente s6 ird se propor a mudancas
alimentares caso algum problema de salde se
instale. (BASSOUL; BRUNO; KRITZ; 1998
p.56-57)

Os nutrientes sdo compostos muito importantes em nossa
alimentagdo e principalmente em nosso organismo, pois sem
eles ndo viveriamos de acordo com Mitchell et al. as vitaminas
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por exemplo aparecem nos alimentos em pequenas
concentracBes mais desempenham fun¢des especificas e vitais.

As vitaminas sao potentes compostos organicos
que aparecem nos alimentos em pequenas
concentragdes; desempenham fungbes
especificas e vitais nas células e nos tecidos do
corpo. Nao podem ser sintetizadas pelo
organismo, e a sua auséncia ou absorcdo
inadequada provoca doencas de caréncia
especifica. Diferem entre si na fungéo
fisiolégica, na estrutura quimica e na
distribuicdo dos alimentos. (MITCHELL et al.,
p.74)

Segundo Peckenpaugh; Poleman, os macronutrientes sdo
0S nutrientes que nos proporcionam energia e por isso séo tao
importantes em nossa vida.

Os macronutrientes do alimento — carboidratos,
proteinas e gorduras — sdo essenciais para a
vida. As refeicbes balanceadas contém os trés
macronutrientes, que fornecem energia para
que o corpo funcione (embora, dos trés, as
proteinas desempenhem esta funcdo menos
adequadamente). Todos 0s trés
macronutrientes contém carbono, hidrogénio e
oxigénio como base. Os alimentos protéicos
também contém nitrogénio. (PECKENPAUGH;
POLEMAN; 1997, p.51)

Segundo SILVA cada nutriente tem sua funcdo
estabelecida por isso sua ingesta deve ser regular, cada fase da
vida deve ter certa quantidade de cada nutriente. Silva nos da
detalhes de como e o que proporcionam para 0 h0SSO Corpo.
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Os carboidratos fornecem a energia necessaria
para que vocé realize as atividades do dia-a-
dia. As proteinas atuam na reestruturacdo de
células e tecidos, crescimento e manutengdo do
esqueleto e sintese de enzimas e horménios. E
os lipideos sdo o transporte das vitaminas
lipossoliveis, A, D e K e também fornecem
energia. As vitaminas e 0s minerais sao
substancias reguladoras, desempenham papel
importante no bom funcionamento de intestino,
contribuem na formagdo de ossos, dentes,
cartilagens e no processo de absorcdo do
organismo. Em cada fase da vida h4d uma
demanda energética e nutricional diferente, de
acordo com a necessidade organica. Em
estados de doenga, a necessidade nutricional
muda e requer um cuidado alimentar
diferenciado. (SILVA, 2006 p.[?])



3. METODOLOGIA

O projeto foi realizado através da aplicacdo de um
guestionario com perguntas fechadas (apéndice n°1) em um total
de quarenta e sete alunos de uma escola particular, escolhidos
de forma aleatéria. O mesmo ocorreu na primeira quinzena do
més de junho de 2011 até a segunda quinzena de julho de 2011,
de segunda a sexta, das 21:00 as 22:00 horas. Apés a aplicacéo
da pesquisa de campo foram analisados os dados colhidos
através dos questionarios, e ndo sendo possivel ministrar as
palestras pela falta de disponibilidade da escola em ceder as
aulas por ser em época de provas, elaboramos dois folders de
acordo com as necessidades encontradas através da estatistica
sobre o conhecimento dos alunos em relacao a nutricdo em suas
vidas e na escola.

3.1 Contextualizando a pesquisa

A pesquisa foi desenvolvida no municipio de Joinville,
situado na regido norte do estado de Santa Catarina, no Brasil.
Distante de Florianépolis, capital do estado de Santa Catarina,
180 km Esta a uma altitude de 4 metros acima do nivel do mar.
Sua populagdo era de 497.331 habitantes em 2009 segundo
contagem feita pelo IBGE. Possui uma area de 1.130,878kmz.
Sua economia esta sustentada em atividades industriais, sendo o
terceiro maior polo industrial do sul do Brasil.

3.2 Apresentando os participantes do estudo
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Os patrticipantes desta pesquisa foram os alunos da escola
particular de supletivo de ensino médio.

3.3 O delineamento do estudo

A proposta desta pesquisa seguiu uma abordagem
qualitativa e a operacionalizacdo do projeto ocorreu com base
em uma pesquisa de campo, indicada a seguir:

Na pesquisa de campo, foi utilizado um questionario
(apéndice n® 1) com perguntas fechadas e aplicado com os
alunos da escola do Centro da cidade de Joinville, todos que
estudavam no periodo noturno, de acordo com o horério
proposto pelas pesquisadoras. Foi identificado o conhecimento
gue estes alunos possuiam quanto a nutricdo e a importancia da
mesma na prevencao de patologias ou distirbios causados pela
ma alimentacéo.

Apb6s a andlise dos dados da pesquisa de campo nao foi
possivel ministrar as palestras por isso criamos dois folders
(apéndice n° 2 e 3) informativos contendo informacgfes sobre a
importancia de uma alimentacdo saudavel.

3.4. Estratégia para a Coleta e Registro dos Dados

Anteriormente a entrega dos questionarios foi oferecido o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e explicado a
intencionalidade do projeto de pesquisa aos entrevistados e
comunicado o direito da ndo participacdo. Foi garantido o sigilo
absoluto dos nomes dos entrevistados. Os dados permanecerao
com o pesquisador durante cinco anos.

Também foi esclarecido que o trabalho respeitou as
normas de ética para a realizacdo de pesquisas envolvendo
seres humanos segundo a resolucao 196/96, contando com o
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termo de consentimento livre e esclarecido. As autoras foram a
escola aplicar o questionério.

3.5. Atividades Realizadas

Foi realizada uma pesquisa na qual foi entregue um
guestionario com quinze questdes sobre nutricdo. Com os dados
da pesquisa elaborou-se um folder informativo contendo
orientacOes referentes a nutricdo conforme as necessidades
encontradas. Apos a elaboracgdo do folder, retornou-se a escola
pesquisada para a entrega do mesmo aos alunos participantes.

3.6. Material Utilizado

Foram utilizadas cento e oitenta e oito folhas de papel
sulfite para a producdo de 47 questionarios de 2 paginas cada,
mais 47 termos de consentimento e 47 folders informativos.

3.7. Recursos humanos

Participaram do projeto as autoras Camila Paradella e
Adriana Machado de Souza juntamente com a orientadora
Marcia Bet Kolhs.

3.8. Recursos financeiros
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Utilizamos R$2,00 em folhas sulfite, R$70,00 em passagens de
Onibus e R$50,00 em impressdes e copias.



4. APRESENTAGAO DOS RESULTADOS

Com a realizacdo desse projeto conseguimos coletar
informacgdes sobre o estado nutricional de quarenta e sete jovens
adultos de uma escola de supletivo de Joinville, assim com a
coleta de dados conseguimos perceber como esta a alimentacao
e 0 cuidado com a saude de uma parcela de jovens adultos
podendo assim realizar folders contendo informacdes e
sugestdes de uma alimentacdo saudavel.

Figura 1 - Idade dos pesquisados.

Idade dos pesquisados.

W DEZESSEIS A VINTE m VINTE EUM A TRINTA
TRINTA A QUARENTA m QUARENTA OU MAIS

6%

Fonte: dados coletados pelas autoras.

Conforme observado no gréfico 60% dos pesquisados
tinham entre dezesseis e vinte anos e a minoria 6% tinham
guarenta ou mais.
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Figura 2 - Sexo dos pesquisados.

Sexo dos pesquisados.

B Feminino M Masculino

Fonte: dados coletados pelas autoras.

A pesquisa foi realizada com jovens e adultos escolhidos
de forma aleatéria onde 57% eram homens e 43% eram
mulheres.
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Figura 3 - Vocé costuma tomar café da manha?

Vocé costuma tomar café da
manha?

ESIM mNAO m ASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.

A primeira refeicdo do dia € muito importante e deve nos
nutrir para darmos inicio aos nossos afazeres, mas como
podemos observar ainda existe grande parcela de pessoas que
nao dao importancia, preferem dormir um pouco mais e descartar
essa refeicdo tdo importante.

Entre a Ultima refeicdo do dia e a primeira
(desjejum), ha um longo periodo de jejum. Isso
significa que o organismo, depois de esgotada
a principal fonte de energia, a glicose, passa a
utilizar o glicogénio estocado, principalmente,
no figado. Durante o sono, 0 organismo
continua trabalhando, em um ritmo menor, mas
ele mantém as funcdes basicas como respirar,
o funcionamento cardiaco, circulagdo, entre
outros. Todas essas fungBes precisam de
energia para serem realizadas. (SILVA, 2003

p.[7])
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Figura 4 - Tém o habito de comer paes, cereais, leite e graos
no café?

Tém o habito de comer paes,
cereais, leite e graos no café?

ESIM ENAO mASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.

Como analisado no grafico 55% nao tem o habito de comer
sempre esses alimentos.

‘Os pées integrais contém mais fibras, vitaminas e minerais,
quando comparados com o0s paes que levam apenas farinha
refinada, por isso sdo melhores’ (MINHA VIDA, 2009)

‘Deve haver espaco para o0s carboidratos,
presentes nos paes, as proteinas, encontradas
no leite, os lipideos, presentes na margarina, e
também para as vitaminas e minerais, que
estdo nas frutas. Essas, assim como os cereais
integrais, contém fibras, que auxiliam no
funcionamento do intestino.” (RUPRECHT,

p[?D).
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Figura 5 - Tem costume de lanchar entre as refeicfes?

Tem costume de lanchar entre
as refei¢oes?

mSIM mNAO m ASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.

Conforme analisado no grafico 72% dos pesquisados nao
tem o costume de comer entre as refeicbes o que é um dado
preocupante ja que ja é sabida a importancia desses lanches. O
lanche entre as refei¢cdes tem se mostrado muito importante, pois
com ele vocé costuma ingerir menos quantidade de alimentos
fazendo com que seu organismo tenha tempo de absorver todos
0s nutrientes de uma forma mais rapida. Hoje em dia ja se tem
visto a importancia de se alimentar de trés em trés horas.

‘Além de minimizar a fome nas refeicGes
principais, quando nos alimentamos de trés em
trés horas o metabolismo fica mais ativo, afinal
a digestdo & um dos processos de maior gasto
energético do organismo.’” (SOARES E
CARVALHO, 2012 p [?])
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Figura 6 - Vocé tem o habito de almocar?

Vocé tem o habito de
almogar?

ESIM ENAO mASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.

As refei¢cdes principais ndo devem ser dispensadas, pois o
valor que elas tém para 0 nosso organismo é inestimavel. Comer
alimentos saudaveis é essencial para todos nés, pois € dai que
vém 0s principais nutrientes que tanto precisamos. Segundo a
pesquisa o indice de pessoas que almocam é alto, 74% tem o
hébito de almocar e apenas 11% néo.

O almoco é a segunda refeigdo principal do dia
e ndo deve ser omitido. Ele ira fornecer energia
para que possa seguir o dia desenvolvendo as
atividades adequadamente. Muitas pessoas
relatam que, a noite, sentem muita fome e
cometem excessos nesse periodo.
Normalmente, isso acontece quando o almogo
foi deixado de lado (STELLA, 2009 p.[?]).
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Figura 7 - Em quanto tempo vocé almoc¢a?

Em quanto tempo vocé almoga?

m DEZ AQUINZE m QUINZE AVINTE = VINTE MINUTOS OU MAIS

Fonte: dados coletados pelas autoras.

O tempo que utilizamos para nossa refeicdo faz muita
diferenca, devemos mastigar bem os alimentos para que
tenhamos uma boa digestéo e absorgdo de todos os nutrientes.

Alguns especialistas alegam que o sinal pode
demorar até 20 minutos para chegar ao
cérebro, o que, em teoria, significa que alguém
gue come uma por¢ao por minuto pode passar
sua saciedade em apenas 20 porgbes de
comida, enquanto alguém que come cinco
porcbes por minuto acaba comendo 100
porcBes a mais do que seu corpo realmente
precisa antes que o sinal de saciedade chegue
ao cérebro. (LAYTON, 2007p.[?])
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Figura 8 - Costuma comer vegetais, frutas, legumes,
hortalicas (saladas) no almoco?

Costuma comer vegetais, frutas,
legumes, hortalicas (saladas) no
almocgo?

ESIM mNAO mASVEZES

45%

Fonte: dados coletados pelas autoras.

Como visto no grafico 55% dos entrevistados nao tem o
hé&bito de consumir vegetais, frutas, legumes e hortalicas no
almoco.

A ingestdo desses tipos de alimentos nos faz muito bem,
mas devemos lembrar que devem ser de origem conhecida e
muito bem limpos para que ndo possamos ingerir agrotoxicos e
varios outros produtos quimicos existentes nas plantacoes.
Precisamos aprender desde pequenos que estes produtos séo
indispensaveis a boa nutricdo.

‘Ricas em vitaminas e minerais, as frutas séo
bem-vindas de diversas formas no café-da-
manha. Os nutrientes oferecidos por elas estéo
envolvidos em varias reagfes do organismo,
fazendo com que ele trabalhe adequadamente.’
(MINHA VIDA, 2009 p[?])
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Figura 9 - Vocé costuma comer doces?

Vocé costuma comer doces?

ESIM ENAO m ASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.

Figura 10 - Se sim para a questdo anterior quantas vezes ao
dia?

Se sim para a questao anterior,
qguantas vezes ao dia?

HUMA ADUAS m TRES A QUATRO = CINCO VEZES OU MAIS

11%

Fonte: dados coletados pelas autoras.
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O habito de comer doces todos os dias esta cada vez mais
presente em nossa sociedade. Comer uma bala, um chocolate
ou qualquer alimento que contenha acucar faz com que as
pessoas se sintam bem, mais felizes, com a autoestima elevada.
Mas esses pequenos doces podem trazer um grande perigo para
0 NOSSO organismo.

As pessoas com sobrepeso tém paladar mais
apurado para identificar o gosto doce dos
alimentos do que aquelas com peso normal.
Elas se acostumam e criam o héabito de
consumir mais doces, por isso, a vontade sera
sempre maior. O mesmo acontece com quem
prefere salgados. Como ndo tém habitos
saudaveis, acabam acumulando peso
(CAZARINE, 2011 p[?])

Figura 11 - A familia se reline durante as refeicdes?

A familia se reune durante as
refeicOes?

ESIM EmNAO mASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.
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Conforme o gréfico a maioria dos pesquisados ndo se
reinem com a familia durante as refeicdes, esse € o reflexo dos
dias atuais onde as pessoas so6 trabalham e esquecem que tem
uma vida e uma familia.

Os anos se passaram e a correria do dia-a-dia,
a falta de tempo, entre outros fatores fizeram
com que uma atividade importantissima para a
saude fisica e emocional de todos os membros
da familia praticamente deixasse de existir. De
acordo com algumas pesquisas, no Brasil, 30%
a 40% das familias ndo jantam juntas de cinco
a sete noites por semana. A hora do almogo em
casa, junto com os familiares, tem sido trocada
por um sanduiche na lanchonete da esquina ou
por uma refeicdo em frente a TV ou
computador. (SALGADO, p[?])

Figura 12 - Pratica alguma atividade fisica?

Pratica alguma atividade fisica?

ESIM ENAO mASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.
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O gréfico nos mostra que 47% dos pesquisados nédo
praticam nenhum tipo de atividade fisica, 28% praticam as vezes
e somente 25% sao praticantes regulares.

A prética de atividade fisica ajuda a manter a forma e tem
beneficios em relacéo a saude fisica e mental, essa pratica torna
a pessoa mais disposta e mais vigorosa diante da correria do dia
a dia.

Sabemos que o Unico meio de prevenir 0s
males da inatividade é permanecer ativo, ndo
durante um més mas durante toda a vida.
Descobrimos que a saude €, na maioria das
vezes, um fator que podemos controlar e que
podemos prevenir o surgimento de algumas
doengas. Quando nascemos recebemos um
corpo saudavel e temos o dever de cuidar e
zelar por este que € nosso abrigo. (SOUZA,
2007 p[?])

Figura 13 - Tem habito de comer assistindo TV?

Tem o habito de comer
assistindo TV?

ESIM ENAO mASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.
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Como o grafico nos mostra 64% das pessoas comem
assistindo televisdo e se deixam levar pelos meios de
comunicagdo e deixam de lado o que é saudavel, alimentos de
preparo rapido para poder assistir aquele programa que passa
bem na hora do almocgo, ou assistir o noticiario na hora do café
da manh4, tudo isso implica numa ma alimentacao.

Estudos ja demonstraram que comemos mais
gue o necessario quando estamos assistindo
TV; isso porque existe uma dificuldade em se
concentrar naquilo que se esta ingerindo. Isso
acaba por impedi-lo de mastigar
adequadamente e, consequentemente,
dificultando a digestéo e a absorgao correta dos
nutrientes. Programas agitados, noticias ruins
provocam uma maior liberagdo de adrenalina,
desviando o fluxo sanguineo do sistema
digestivo para outros o6rgaos, interferindo na
digestdo. (ROVEDA, 2011 p.[?])

Figura 14 - Geralmente costuma comer salgadinhos?

Geralmente costuma comer
salgadinhos?

ESIM ENAO mASVEZES

Fonte: dados coletados pelas autoras.
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O habito de comer salgadinhos geralmente se dé& pelo facil
acesso a eles, sdo vendidos em qualquer lugar, além disso, tem
um preparo muito facil levando assim as pessoas a serem
enganados pela aparéncia o0s riscos de doencas como
hipertensao est4 extremamente ligada a esse habito.

Salgadinhos ndo devem ser consumidos com
frequéncia porque em sua composi¢do ha muita
gordura, sédio (substancia presente no sal de
cozinha) e conservantes. Comé-los em excesso
pode trazer riscos a saude. Para se ter ideia,
em 100 g de alguns produtos é possivel
encontrar metade do sal que as pessoas podem
ingerir em apenas um dia. Além disso, alguns
ainda tém gordura trans, tipo de gordura vegetal
hidrogenada presente em alimentos
industrializados. Pesquisas comprovaram que
aumentam os niveis de colesterol ruim (LDL) e
diminuem os de colesterol bom (HDL). Com o
tempo, isso pode ocasionar doencas do
coracdo, como infarto, e acidente vascular
cerebral, que podem matar. Ingerir muitos
salgadinhos - incluindo os fritos, como coxinha,
risolis e bolinho de queijo - também traz outros
problemas, como presséo alta, diabetes, além
de prejudicar o crescimento na infancia. Por
isso, quanto menos comer, melhor. Nem
mesmo 0s assados deixam de ser vildes porque
também possuem gordura e bastante sal.
(RAVELLI, 2010 p [?)).
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Figura 15 - Consome bastante liquidos, inclusive &gua

diariamente?

Consome bastante liquidos,
inclusive agua diariamente?

m UM A DOIS

m TRES A SEIS SETE A DEZ COPOS

Fonte: dados coletados pelas autoras.

Como o grafico nos mostra as pessoas estdo se
conscientizando da importancia da agua para nosso organismo.

Novas pesquisas vém demonstrando que a
mais simples das bebidas — a agua — é um
dos remédios mais eficazes para o controle da
obesidade. Esses estudos mostram que a agua
comum atua como um poderoso moderador de
apetite e estimulante do metabolismo. Dificil de
engolir? Pois saiba que a agua nos faz comer
15% menos em cada refeicdo, acelera a
queima de calorias em 30% e diminui
significativamente a absorcéo de carboidratos e
gorduras. (VIEIRA, 2008 p [?].

Dentre vérios beneficios a agua é também um maravilhoso
adjuvante na nossa beleza.
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Tanto a saude como a beleza sdo dependentes
de uma boa hidratacdo. Esta faz com que os
nutrientes sejam levados pela corrente
sanguinea para todas as células do corpo,
alimentando estas estruturas de modo que
sejam bem formadas. Assim, é "composto” um
individuo com pele, unhas e cabelos bem
nutridos, ou seja, com uma aparéncia mais
bonita. (FIORI, 2008 p[?])

Figura 16 - Ficha avaliativa do questionario.

Ficha avaliativa do
questionario.

mOTIMO mBOM REGULAR mRUIM

0%

Fonte: dados coletados pelas autoras.

O gréafico mostra o resultado da nossa pesquisa e a
relevancia que os pesquisados deram a ela, 41% acharam um
guestionario bom e 0% ruim.



5. CONCLUSAO

O trabalho realizado trouxe para nds a oportunidade de
reflexdo, estudo e discussdo sobre um assunto muito comentado
hoje em dia, ndo sé por profissionais de saude, mas por todos
que tem consciéncia de que a saude ou a falta dela pode ter
como culpado a propria pessoa que nao valoriza como deveria a
sua maquina, ou seja 0 seu corpo.

Tivemos a oportunidade de conferir através da pesquisa de
campo realizada com o grupo de alunos de uma escola de
ensino supletivo que a preocupacdo com a nutricdo ainda nao
esta nas prioridades do ser humano.

Muitas desculpas séo dadas para ndo nos alimentarmos
adequadamente que vao das mais simples e comodas, como nao
gostar de alimentos que sequer tenha provado algum dia, o
tempo dispensado para a alimentagéo, as tentagbes e delicias
que a midia oferece, e assim por diante. A maioria das pessoas
sabe do valor de uma alimentagcdo saudavel, mas se perderam
nas mais variadas desculpas.

Pudemos com o nosso trabalho lancar sementes quando
entregamos folders informativos aos estudantes, e temos a
certeza de que valeu muito a pena, pois ndo queremos mudar o
mundo nem as pessoas, mas fazer parte das mudancas que aos
poucos vao acontecendo.
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APENDICE 1 — QUESTIONARIO

Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia de Santa

Catarina Unidade Joinville
Curso Técnico em Enfermagem.

Solicitamos a gentileza de sua colaboragdo para o
preenchimento deste questionario, que de forma decisiva,
ajudaréa na realizacédo do projeto de pesquisa do Instituto Federal
de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia de Santa Catarina (IF-SC). O

tema do projeto é: Nutricdo escolar de jovens adultos.

Para que ninguém se preocupe com algum uso indevido
das respostas, pedimos que as mesmas sejam individuais e

andnimas.
FORMULARIO
1. Idade:
16 a 20 anos 20 a 30 anos
30 a 40 anos 40 anos ou mais
2. Sexo:
FEMININQ MASCULINO

3. Vocé costuma tomar café da manha?

SIM

SIM

NAO

4. Tém o habito de com

NAO

AS VEZES

er paes, cereais, leite e graos no café?
AS VEZES
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Tem costume de lanchar entre as refeig6es?

AS VEZES

AS VEZES

15 a 20 minutos 20 minutos ou

Costuma comer vegetais, frutas, legumes, hortalicas (saladas)

AS VEZES

AS VEZES

Se sim para questéo anterior, quantas vezes ao dia?

2 a4 vezes 4 vezes ou mais

AS VEZES

AS VEZES

5.
SIM NAO

6. Vocé tem o habito de almocar?
SIM NAO

7. Em quanto tempo vocé almoga?
10 a 15 minutos
mais

8.
no almaca?
SIM NAO

9. Vocé costuma comer doces?
SIM NAO

10.
1a2vezes

11. Afamilia se retne durante as refeicbes?
SIM NAO

12. Pratica alguma atividade fisica?
SIM NAO

13.

Tem o héabito de comer assistindo televisdo?

SIM

NAO

AS VEZES
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14. Geralmente costuma comer salgadinhos?

15.

SIM

NAO

AS VEZES

Consome bastante liquidos, inclusive agua diariamente?

1 a 2 copos

3 a 6 copos

6 a 10 copos

Agradecemos a sua participacao!




APENDICE 2 — FOLDER INFORMATIVO (FRENTE)

Informativo

Graficos com resultado de pesquisa realizada
com alunos do cuso e colégio Fera "Novo
Rumo" de Joiniville/SC no més de 09/2011.

Resultados positivos

Vocé tem o habito de almogar? Consome bastante liquido, in-
clusive agua diariamente?

WSim WNido M As vezes mi1a2 m3aé 7a10

¢ 15% 13%

Resultados negativos

Tem o habito de comer assis- Pratica alguma atividade
tindo TV? fisica?

MSim M Nio As vezes HSim M Nio As vezes

Muito obrigado a todos os participantes




APENDICE 3 — FOLDER INFORMATIVO (ATRAS)

Dicas de uma boa nutricao

Passo 1 - Faca pelo menos 3 refeicoes (café da manha, almoco e
jantar) e 2 lanches saudaveis por dia. Nao pule as refei¢oes.

Passo 2 - Inclua diariamente 6 porgdes do grupo do cereais(arroz,
milho, trigo paes e massas), tubérculos como as batatas e raizes
como a mandioca/macaxeira/aipim nas refeicoes. Dé preferéncia
aos graos integrais e aos alimentos naturais.

Passo 3 - Coma diariamente pelo menos 3 porcdes de legumes e
verduras como parte das refeicoes e 3 porcoes ou mais de frutas
nas sobremesas e lanches.

Passo 4 - Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo menos,
5 vezes por semana. Esse prato brasileiro é uma combinagao
completa de proteinas e bom para a safde.

Passo 5 - Consuma diariamente 3 porcoes de leite e derivados e
1 porcio de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura
aparente das carnes e a pele das aves antes da preparagio

Passo 6 - Consuma, no maximo, 1 porcao por dia de dleos
vegetais, azeite, manteiga ou margarina. Fique atento aos rotu-
los dos alimentos e escolha aqueles com menores quantidades
de gorduras trans.

Passo 7 - Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos,
biscoitos doces e recheados, sobremesas doces e outras gulo-
seimas como regra da alimentacao.

Passo 8 - Diminua a quantidade de sal na comida e retire o salei-
ro da mesa. Evite consumir alimentos industrializados com muito
sal (sodio) como hambirguer, charque, salsicha, linguica, pre-
sunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas, molhos e tem-
peros prontos.

Passo 9 - Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua por
dia. Dé preferéncia ao consumo de agua nos intervalos das
refeicoes.

Passo 10 - Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos
30 minutos de atividade fisica todos os dias e evite as bebidas
alcodlicas e o fumo. Mantenha o peso dentro de limites sauda-

veis.
*Fonte: Ministério da Saude.




