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Introducéo

Uma boa aimentagdo deve estar presente no cotidiano, uma vez queesta proporcionara um bom funcionamento e disposicdo do corpo interna e
externamente.Segundo Monteiro e Costa (2004) uma boa aimentacdo é aquela que mantém o organismo em estado de salide, ou seja, com 0ssos e dentes
fortes, peso e estatura de acordo com o biotipo do individuo, boa disposi¢&o eresisténcia as enfermidades.

Assim como o pensamento de Valente (2002), este trabalho vem despertar nos alunos a ideia de que o que garante uma alimentagéo saudavel sdo as escolhas
certas dos alimentos, que possam garantir uma variedade de nutrientes para a manutencéo da salde.

E possivel constatar, desde a fase da primeira infancia, a influéncia aimentar que os responsaveis da crianga exercem sobre ela, por isso nesta etapa é
imprescindivel que sejam inseridos habitos saudavels para que estes possam perdurar. Amara (2008) afirma que a formagdo de hébitos alimentares saudaveis,
€ um processo que se inicia desde o nascimento com &s préticas alimentares introduzidas pelos pais, primeiros responsaveis pela formagéo do mesmo.

O comportamento alimentar de uma crianca e adolescente acaba refletindo no seudesenvolvimento e crescimento. Precisamos de aimentos porque neles
encontramos tudo aquilo de que 0 nosso corpo necessita para a obtengéo de energia, de nutrientes e de materiais de construcéo de novas células de reparo de
componentes celulares para a regulacéo de fungdes e prevencao contra vérias doengas. (Gowdak, 2006).

O trabalho sobre orientacéo a alimentac&o saudavel, teve como proposta central identificar apresentar alimentos saborosos e saudaveis, também veio destacar a
importancia de ingerir todo e qualquer alimento de forma moderada.

Materiais e métodos

O trabalho foi realizado na Escola Estadual Américo Martins na cidade de Montes Claros-MG com duas turmas de aunos com idades aproximadas entre 11 e
15 anos.

Foi desenvolvido durante uma tarde em formato de palestra no auditério da escola (fig.1). O assunto inicialmente tratado foi sobre o indice de massa corporal
(IMC).0 Indice de Massa Corporal (IMC) é uma medidautilizada pela Organizacdo Mundial de Salide (OMS)como indicador da gordura corporal de um
individuo. Foram passadas instrugdes aos estudantes sobre como conferir o indice de massa e queo ideal para cada tipo de corpo varia de acordo com o peso e a
altura.Medir o crescimento e desenvolvimento de uma crianga € uma forma de conhecer seu estado de salide geral, (Lacerda 2005).

A educacéo para a salide deve se iniciar nas idades da pré-escola (Educagaolnfantil) e escolar (Ensino Fundamental) devido a sua maior receptividade
ecapacidade de adogéo de novos hébitos e, ainda, porque as criancas se tornamexcelentes mensageiras e ativistas de suas familias e comunidades (GOUVEA,
1999).

O segundo assunto abordado foi sobre as fontes de energias das quais Nnosso corpo necessita, para uma demonstragéo lUdica e atrativa, a demonstragéo destas
fontes foi através da piramide alimentar (fig.2). A pirdmide alimentar € um modelo simples e bastante dindmico de demonstrar, através de seus grupos, os
componentes cruciais de uma alimentacdo saudavel e balanceada. Os grupos da piramide contém diversos nutrientes imprescindiveis para o bom
funcionamento do organismo, Freitas (2002, p.43) exemplifica:

PROTEINAS — sfo aimentos construtores ou reparadores. Eles renovamnossas células gastas e constroem novos tecidos [..]. CARBOIDRATOS —s&0
energéticos, sendo a principal fonte de combustivel do corpo. Fornecemas calorias que gastamos diariamente em nossas atividades. GORDURAS OU ACIDOS
GRAXOS - também sdo energéticos e veiculadores de certasvitaminas. S&o também essenciais ao corpo. VITAMINAS — ou reguladoresdo funcionamento do
corpo. Eles ndo fornecem energia, sua funcdo é mantera maquina do organismo funcionando corretamente. MINERAIS - assim comoas vitaminas, sdo
reguladores. Exercem importante papel na manutencdo damaquina viva. Estéo presentes em toda parte do corpo interferindo noequilibrio das funcdes vitais do
sistema nervoso bem como de todo organismo.

Os aunos, participantes da palestra, puderam interagir com a piramide, fazendo perguntas e inclusive exemplificando outros alimentos que se encaixariam no
grupo correspondente ao mesmo.

A palestra incentivou os estudantes a adquirirem o hébito de lancharem na escola a trazerem lanches répidos de casa. O incentivo foi feito através da descricéo
do cardapio do dia (fig.3), a partir deste foi possivel explicar aos interessados os nutrientes que estariam ingerindo se optassem por aquele lanche; a piramide
alimentar também foi utilizada nesta etapa como base para a explicagéo.

Resultados e discussdo

Apos a palestra elucida-se que, a alimentagdo e nutri¢do adequadas constituem direitos fundamentais do ser humano. S&o condigoes bésicas para que se alcance
um desenvolvimento fisico, emocional eintelectual satisfatorio, fator determinante para a qualidade de vida e o exercicio da cidadania. (Consea2004).

A palestra é de grande significado, principamente quando direcionada para o ensino fundamental, esse publico em questéo absorve com maior facilidade os
contelidos e se deixam interessar por atividades dindmicas, como foi o caso da interagdo com a piramide alimentar, logo € possivel relatar o alcance do maior
objetivo da palestra que foi ensinar e esclarecer dlvidas sobre uma alimentag&o saudével.
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Conclusdo

Tratar sobre educagdo alimentar em parceria com a escola traz maior significado e importancia para o tema, e este por sua vez nunca deixa de ser atual e de
extrema importancia principalmente nesta etapa de desenvolvimento da crianga onde estdo sujeitas a um desenvolvimento fisico e mental significante e
crescente. A palestra concluiu-se apds a explicagdo da piramide juntamente com o cardapio da escola, tendo uma excelente participag@o e colaboragdo dos
alunos.
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