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“Educagdo néo transforma o mundo.
Educacdo muda pessoas.
Pessoas transformam o mundo.”

Paulo Freire.
RESUMO

PIRES, Nayara Luiz. Bioquimica no Ensino Médio: Importancia das Nocbes de Nutricdo e
Héabitos Alimentares. 2011. 37 f. Trabalho de Conclusdo de Curso do Curso de Licenciatura em

Ciéncias Bioldgicas da Universidade de Brasilia, Brasilia 2011.

O conhecimento de habitos alimentares saudaveis e nogdes de nutricdo sdo importantes para
salde e qualidade de vida. O objetivo deste estudo foi analisar o conhecimento de alunos na etapa
final da Educacdo Basica a respeito desses, tendo em vista que a pratica alimentar é realizada
diariamente e a escola deve contribuir para que o aluno desenvolva habilidade de saber escolher
uma alimentacdo equilibrada e saudavel. Os resultados da analise foram obtidos através de um
questionario aplicado a alunos do 3° ano do Ensino Médio da rede publica de educacéo do Estado
de Goias, municipio de Formosa. As questdes abordadas no questionario revelam que grande
parte dos alunos ndo conhece importantes conceitos como nutrigdo, calorias, piramide alimentar e
gordura trans, que sdo fundamentais na hora da escolha dos alimentos saudaveis. A escola deve
preparar o educando para formacéo ética, para o desenvolvimento da autonomia e do pensamento
critico, relacionando a teoria com a préatica, porém percebe-se que os alunos ao terminar o Ensino
Médio ndo conseguem aplicar os conhecimentos adquiridos e contextualizar os contetudos das
disciplinas de quimica e biologia no que diz respeito a escolha dos alimentos de forma
balanceada. A aprendizagem ndo ocorre de forma significativa e os conhecimentos estudados nao
sdo utilizados para melhorar sua nutricdo. As conclusdes mostram a necessidade de melhorar o
ensino-aprendizagem para que os alunos tornem-se aptos a analisar criticamente as situacdes que

envolvem a area da saude alimentar.

Palavra — chaves: Bioquimica, Interdisciplinaridade, Qualidade de vida, Nutri¢cdo, Educacao.



ABSTRACT

PIRES, Luiz Nayara. Biochemistry in the medium teaching: notion the Importance of
Nutrition and Food Habits. 2011. 37 f. Conclusion of course work of the licensing of Biological

Sciences, University of Brasilia, Brasilia 2011.

The knowledge of eating habits and good nutrition are important for health and quality of life.
The objective of this study was to assess the knowledge of students in the final stage of basic
education about these in order that the feeding practice is performed daily and the school should
help the student develop the ability to know how to choose a healthy balanced diet. The analysis
results were obtained through a questionnaire administered to students in 3rd year high school of
public education in the State of Goias, municipal district Formosa. The questions approach in the
questionnaire reveal that most students do not know important concepts such as nutrition,
calories, food pyramid, trans fat, which are essential when the choice of healthy foods. The
school should prepare the students for ethical training for the development of autonomy and
critical thinking, linking theory with practice, but it is clear that students leave school, and fail to
apply the acquired knowledge and contextualize the contents of disciplines of chemistry and
biology with regard to the choice of foods in a balanced way. Learning does not occur
significantly and do not use the knowledge studied to improve their nutrition. The findings show
the need to improve teaching and learning so that students leave able to critically analyze

situations involving health food.

Key - words: Biochemistry, Interdisciplinary, Quality of Life, Nutrition, Education.
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1. INTRODUCAO

O habito de se alimentar faz parte do contexto diario de vida das pessoas. E um fator
essencial para sobrevivéncia, pois através dele obtem-se energia e nutrientes necessarios para o
funcionamento do organismo (VALADAO, 2005).

Quando a alimentacdo ndo é adequada ocorrem as deficéncias nutricionais. As fungdes do
organismo n&o séo realizadas normalmente e como consequéncia podem ocorrer surgimento de
doencas (GIULIANO, 2000).

Préaticas alimentares saudaveis sdo importantes para prevenir as Doengas Crbnicas nao
Transmissiveis (DCNT) como a desnutricdo, obesidade, diabetes, doencas cardiacas, hipertensdo,
cancer, anemia, hipovitaminose A, distarbios por deficéncia de iodo entre outras, que tem
impacto negativo na qualidade de vida do individuo e que podem ser fatais. No caso de doencas
infecciosas uma boa alimentacdo permite que o sistema imunoldgico funcione bem, logo
proporciona um aumento da resisténcia contra essas doencas (BRASIL, 2006).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2002-2003), os alimentos
que constituem a dieta dos brasileiros tem decaido muito nos dltimos anos no que diz respeito a
qualidade nutricional e nas proporcdes que sdo consumido. Nas ultimas duas decadas houve um
aumento na ingestdo de acgucares, gorduras, sais e alimentos embutidos. Estes contribuem para o
aumento de risco das DCNT.

Neste contexto € importante destacar o papel da Escola, como espaco de promoc¢édo da
cidadania e de habitos alimentares saudaveis. A escola precisa oferecer um ensino de qualidade
que promova a aprendizagem significativa; comprender as fontes, quantidades, qualidades e as
funcbes que os nutrientes exercem no nosso corpo sdo de grande valia na hora da escolha dos
alimentos.

A abordagem de conceitos bioguimicos, que tem como objetivo explicar as funcdes
biolégicas em termos quimicos, estudados nas aulas de Quimica e Biologia durante o Ensino
Médio trata de uma ferramenta essencial no processo de compreensdo dos fundamentos da
nutricdo necessarios a manutencdo de uma boa saude.

Este trabalho visa abordar a importancia das noc¢des de nutri¢do, habitos alimentares para

salde e qualidade de vida. Analisa o conhecimento dos alunos a respeito desses, tendo em vista
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que a prética alimentar é realizada diariamente e a escola deve contribuir para que o educando

desenvolva competéncias e habilidades para saber escolher uma alimentacdo saudavel.

2.0BJETIVOS

Discutir os fundamentos de uma dieta balanceada, necessaria a manutencdo da salde.

Investigar o conhecimento de alunos do 3° ano do Ensino Médio a respeito das no¢des de
nutricdo e habitos alimentares. Analisar se os alunos estdo aptos a analisar criticamente situacdes
que envolvem a &rea da nutrigdo.

Analisar se educando ao terminar o Ensino Médio é capaz de aplicar ao seu dia a dia 0s
conhecimentos adquiridos nas aulas de biologia e quimica, como de biomoléculas, gordura

saturada, insaturada, trans, calorias e se este influéncia em uma alimentag&o correta.
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3. REVISAO DE LITERATURA

Alimentar-se corretamente é essencial para que se tenha uma boa salde e essa habilidade
é adquirida a partir do conhecimento das condi¢Ges que contribuem para uma dieta balanceada.
Com objetivo de promover a alimentagdo saudavel, o Ministério da Saude no ano de 2003, langou
0 Guia Alimentar para Populacdo Brasileira. A Tabela 1 apresenta algumas recomendagfes

encontradas no guia.

Tabela 1. Recomendag@es para a populagdo Brasileira segundo o Ministério da Satde:

Recomendages Motivos

) Para conhecer os valor nutritivo do alimento
Ler o rotulo dos alimentos . . _
) o que serd consumido e escolher alimentos
industrializados. _ o
mais saudaveis na hora da compra.

Consumo de forma diversificada de | Para manter o funcionamento adequado do

nutrientes. organismo.

] ] _ | Prevenir o excesso de peso e a obesidade
Consumir baixas concentragdes _
que, por sua vez aumentam o risco das

energéticas.
DCNT.

Reduzir a quantidades de gordura | Estes contribuem para o aumento de risco

saturadas, totais, acucar, sal e alcool. de DCNT.

) o . Manter o peso saudavel, reduz o risco de
Praticar atividade fisica regular.

doencas e melhorar a qualidade de vida.

Fonte: Adaptada (BRASIL, 2006)

N&o ha um padrdo determinado de alimentos e quantidades que devem ser ingerido pelas
pessoas para que a alimentacdo ocorra de forma balanceada e saudavel. As necessidades
nutricionais variam de acordo com metabolismo, idade e atividades fisicas que praticam.
Entretanto conhecer os principios basicos e préaticas alimentares saudaveis € importante para
escolher quais alimentos e quantidades devem fazer parte da dieta para que esta seja balanceada
(GONSALVES, 2001).

Para garantir a saude segundo Serra e Santos (2003) “[...] devem ser feitas de quatro a seis
refeicBes diarias, sendo duas grandes refeicGes (almogo e jantar) e quatro pequenas (desjejum,
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colacdo, lanche e ceia). Essas refeicGes devem totalizar um aporte caldrico diario ideal ao
individuo”.

E importante manter um balango energético na alimentac&o, equilibrando as quantidades
de ganho e gasto de energia pelo corpo. A Tabela 2, mostra a média do valor calérico de alguns
alimentos comuns na dieta dos brasileiros e a Tabela 3, o gasto calérico obtido ao realizar

algumas atividades fisicas comuns ao cotidiano das pessoas.

Tabela 2. Valor caldrico de alguns alimentos (Kcal/100 g).

Alimentos Valor caldrico (Kcal/100 g)
Arroz cozido 112
Feijdo cozido 161
Carne gorda 254
Hortaligas (folhas) 18
Leite de vaca integral 65
Manteiga 760
Refrigerantes 40
Laranja 43

Fonte: Adaptada (GIULIANO, 2000).

Tabela 3. Gasto cal6rico de atividades em Kcal por minuto (Calculado para uma pessoa de 70 quilos)

o Energia utilizada (kcal/min)
Atividade
Homens Mulheres
S0Nno ou reposo 1,1 1,0
Leve (caminhar) 3,7 3,0
Moderada (andar de bicicleta) 6,2 5,0
Pesada (nadar) 10,0 8,0

Fonte: Adaptada (USBERCO, 2004).

No metabolismo energético o termo caloria (cal) indica a quantidade de energia fornecida
por um alimento, quando este é aproveitado pelo organismo. Joule (J) representa a medida da

energia liberada ou absorvida em uma reacdo quimica. O Valor Energético Total dos Alimentos
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(VET) pode ser expresso em quilojoule (kJ) definido como a unidade de energia mecénica
necessaria para mover um quilograma por um metro com a forca de um Newton ou, o valor
calérico dos nutrientes pode ser demonstrado em quilocaloria (kcal) definida como a unidade de
energia térmica necessaria para elevar de um grau centigrado um quilograma de &gua. 1 kcal
equivale a 4,18 kJ (USBERCO, 2004).

Dentre as recomendacfes no que diz respeito ao rétulo dos alimentos de acordo com
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), 6rgdo responsavel pelo controle sanitario
de produtos comercializados, estabelece entre outros os padrdes de rotulos dos alimentos
industrializados, deixando claro que neles devem estar presente obrigatoriamente, informacdes
como: “[...] a quantidade por por¢do e a porcentagem do valor diario (% VD) dos seguintes
componentes: valor energético (caldrico), carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras
saturadas, gorduras trans, fibras alimentares e sodio”, conforme exemplificado na Tabela 4
(NEVES, CANESSO, MERCON; 2009).

Entretanto, por mais que os alimentos industrializados facam parte da sociedade moderna
grande parte das pessoas ndo compreendem essas informacdes. Analisar e interpretar as
informacGes contidas nos rétulos dos alimentos possibilita escolha de alimentos mais saudaveis,
permitindo que o consumidor exerca seu papel de cidaddo e desenvolva uma postura critica

diante da propaganda de produtos alimenticios.

Tabela 4. Rétulo padrao recomendado pela ANVISA.

Quantidade por porcao % VD
Valor Caldrico (Kcal)

Carboidratos (g)

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (Q)

Gorduras trans (mg) (ndo declarar)
Fibra alimentar (g)

Sodio (mg)

Fonte: (NEVES, CANESSO, MERCON; 2009)
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A habilidade de conhecer a composi¢do quimica dos alimentos, isto &, quais 0s nutrientes
que devem fazer parte da alimentagdo e as fungbes que eles exercem no corpo séo de grande
valia, na hora da alimentacéo.

Os nutrientes que devem ser consumidos diariamente sdo classificados em
macronutrientes; os nutrientes que devem ser consumidos em pequenas quantidades denominam-
se micronutrientes. Os micronutrientes e macronutrientes estao indicados na Tabela 5.

Através da digestdo as substdncias necessarias ao organismo sdo metabolizadas e
absorvidas. O organismo consegue produzir alguns nutrientes denominados ndo-essenciais em
porcdes que atendem as necessidades metabolicas do corpo.

O colesterol é um exemplo de nutriente ndo-essencial, o corpo precisa dele para producéao
dos horménios sexuais e a formacdo das membranas celulares porém, o consumo externo dessa
substancia em grandes quantidades podem trazer danos ao organismo. Especificamente o
colesterol ligado a lipoproteinas de baixa densidade, conhecido pelas siglas LDL (do inglés Low
Density Lipoprotein) que atua sobre paredes internas dos vasos saguineos, formando depositos de
gordura nas células e nas paredes do sistema circulatério, levando ao seu estreitamento,

prejudicando o fluxo de sague no organismo (BRASIL, 2006).

Tabela 5. Os grupos de macronutrientes e micronutrientes necessarios na dieta alimentar.

I11- Agua e Eletrolitos

I- Orgénicos I1- Minerais _
[Sais]

1. Macronutrientes minerais:
1. Macronutrientes Célcio (Ca), Fosforo (P),

organicos: Carboidratos, Magnésio (Mg), Enxofre (S).

lipidios e proteinas. 2. Micronutrientes minerais: _ i
) ) ) Macronutriente: Agua.
2. Micronutrientes Ferro (Fe), Zinco (Zn), Cobre _ ) o
A N A Micronutrientes: Sodio
organicos: vitaminas (Cu), lodo(l), Manganés (Mn),

. L . - (Na), Potassio (K), Cloro
hidrossoluveis [ complexo Fluor (F), Molibdénio (Mo),

B e vitamina C] vitaminas Cobalto (Co), Selénio (Se), (.
lipossoluveis [vitaminas Cromo (Cr), Estanho (Sn),
A, D, E, K]. Niguel (Ni), Vanadio (Va),
Silicio (Si).

Fonte: Adaptada (GIULIANO, 2000).
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Quando o fluxo de sangue é afetado, as fungdes que excercem no organismo como por
exemplo, a de transporte de nutrientes, gases, células de defesa, horménios e produtos de
excrecdo das células ficam prejudicadas. Esse conjunto de fatores propicia o surgimento de
doencas como aterosclerose e o enfarte (AMABIS; MARTHO 2001).

Os nutrientes que 0 organismo ndo consegue produzir em quantidades suficientes para
atender as necessidades metabolicas do corpo sdo denominados essenciais. Estes devem ser
obtidos através da alimentag&o.

Dentre as fun¢des que 0s nutrientes exercem no organismo estdo, a liberacdo de energia
pelos carboidratos e lipidios, crescimento e restauracdo dos tecidos pelas proteinas e minerais, a
regulacdo do metabolismo através das proteinas, vitaminas e minerais, o equilibrio osmotico e o
controle do volume e transporte entre 0s compartimentos intracelular e extracelular através da
agua e eletrolitos (GIULIANO, 2000).

O alcool e os nutrientes: carboidrato, proteinas e lipidio tem um papel fundamental no
metabolismo energetico, correspondendo as Unicas fontes energéticas alimentares. A figura 1,

apresenta a estrutura quimica dessas biomoléculas.

" N .f’o”
c
|
H —¢ —OH y o
HO —C —H H=C=—0=—C=R
|
H—¢ —oH | e
| H=C—0—C—R
H—C —
1 COOH 7
]
H—C — OH | H-C—0—C—R
I H.N—C—H |
H | H
o[- Glucose R Trigliceridioz
Carboidrato Proteina Lipidio

(a)

(b} (c)

Figura 1. (a) Estrutura quimica de um carboidrato (a-D-Glucose), (b) Estrutura quimica priméria das proteinas. (c)
Estrutura quimica de lipidio (triglicerideos). Fonte: (GIULIANO, 2000).

Além de conhecer os nutrientes e as fungdes que exercem no nosso corpo é importante
saber quais quantidades que estes devem ser consumidos na pratica dos habitos alimentares

saudaveis.
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Um instrumento desenvolvido pelos profissionais da alimentacdo e nutricdo como guia
alimentar para uma dieta saudavel é a pirdmide alimentar. A representacdo gréfica da piramide
alimentar foi adotada pelo United States Department of Agriculture (USDA) em 1992 pela
primeria vez com o intuito de facilitar a visualizagdo dos grupos de alimentos e a proporcéao
correta na hora da escolha dos alimentos (PHILIPPI et al, 1999).

Na pirdmide alimentar, ilustrada na Figura 2, os grupos de alimento no topo devem ter o
consumo moderado, 0s que se encontram na base devem estar presentes na maioria das refeices

e 0s grupos de alimentos sao divididos em sete niveis:

Arroz branco, péo
Manteiga e carne branco, massas, batata e

vermelha doces

Laticinios

Peixes, aves e 0v0S

Nozes, castanhas, legumes e
outros vegetais ricos em proteina

Vegetais Frutas

Cereais integrais, Oleos vegetais
tubérculos e raizes

Exercicios fisicos e 4gua

Figura 2. Pirdmide Alimentar. Fonte: Adaptada (WILLETT, 2001).
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1° nivel: Exercicios Fisicos e &gua

2° nivel: Cereais integrais e Oleos vegetais

3% nivel: Vegetais e Frutas

4° nivel: Nozes, castanhas e legumes e outros vegetais ricos em proteinas.

5° nivel: Peixes, aves e ovos

6° nivel: Laticinios

7° nivel: Manteiga, carne vermelha, arroz branco, pdo, massas, batata doce e doce

Estar fisicamente ativo ajuda as pessoas a atingir e manter o peso saudavel, reduzindo o
risco das DCNT. Atividade fisica se refere a qualquer movimento corporal que provoca gasto de
energia. Entretanto, com o desenvolvimento tecnoldgico, as atividades diarias tem exigido menos
esforgo fisico para sua realizagdo. Associado ao consumo de alimentos enlatados e fast food
contruibuem para 0 aumento do peso.

A agua é importante e ajuda no bom funcionamento do corpo, é a substancia mais
abundante e esta envolvida em praticamente todas as reacdes de digestdo e absorcdo de
nutrientes, serve como meio de transporte dos nutrientes e para manter a temperatura corporal.

Os cereais integrais, tubérculos e raizes representam importantes fontes de energia e
devem ser os elementos principais na maioria das refeicdes. Alimento integral se refere aos que
ndo foram processados industrialmente, mantendo a sua estrutura e oferecendo vitaminas, sais
minerais e fibras em sua constituicdo natural.

As fibras alimentares promovem o bom funcionamento do sistema intestinal,
particularmente as fibras insollveis ajudam no aumento do bolo fecal através da absorcdo de
agua destas estimulando os movimentos peristalticos, reduzindo a prisdo de ventre (BRASIL,
2007).

Nos alimentos industrializados a quantidade de &gua, vitaminas, minerais e fibras sdo
reduzidas para manter a conservacdo, essa pratica reduz os valores nutritivos dos alimentos
(BRASIL, 2007)

Oleos vegetais e gorduras fazem parte do grupo de biomoléculas denominada lipidios. Ha
diferentes tipos de lipidios classificados em mais ou menos benéficos para salde humana devido
as propriedades fisicas e quimicas que apresentam. Estes muitas vezes ndo sdo bem visto, sendo
associado a problemas de salde. Porém € importante deixar claro que nem todas as formas de

lipidios contribuem para o desencadeamento de doengas.
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Este grupo de biomoléculas é importante para 0 bom funcionamento do organismo, pois
armazenam energia, faz parte da composicdo da membrana plasmaética da célula, sdo co-fatores
enzimaticos, mensageiros intracelulares, facilitam a absorcdo de vitaminas lipossollveis, entre
outros.

Gorduras com ligac6es simples entre os carbonos sdo chamadas de saturadas e gorduras
com ligacOes duplas e triplas sdo denominadas de gorduras insaturadas. Nas tabelas de
informacdo nutricional os lipidios geralmente sdo expressos em gordura saturada, gordura trans e
gordura total. Gordura total é a soma de todos os diferentes tipos de lipidios presentes no
alimento.

Gordura saturada aumenta os riscos de doencas cardiacas e sdo prejudiciais a saude.
Gordura trans e formada por meio da hidrogenacéo natural ou industrial. No processo industrial
de hidrogenacdo uma gordura insaturada € transformada em gordura saturada e sélida, por meio
da adicdo de hidrogénio na cadeia carb6nica de sua molécula em presenca de um catalisador.
Essa gordura é prejudicial a saude e pode contribuir para o desenvolvimento de algumas doencas.
As gorduras trans sdo encontradas em diferentes quantidades na composi¢do quimica da maioria
dos alimentos industrializados. (Brasil, 2007)

As gorduras insaturadas ndo causam problemas de salde, exceto quando consumidas em
grandes quantidades. Uma alimentacdo equilibrada e saudavel permite o controle do consumo
total de gorduras e outros componentes nutricionais. E importante dar preferéncias as gorduras
insaturadas em detrimento das gorduras saturadas.

Frutas e vegetais sdo ricos em vitaminas, sais minerais e fibras. Esse grupo de alimento
possui nutrientes essenciais necesséarios as funcdes metabdlicas do organismo. E importante
variar o consumo desses alimentos, pois ha diferenca na constituicdo de vitaminas e sais minerais
entre este grupo.

E necessario conhecer os grupos de alimentos disponiveis na regido. Valorizar o consumo
de alimentos regionais saudaveis e considerar que os padrdes culturais sdo aspectos importantes
no estado nutricional dos individuos (FRANCA, 2007).

Nozes, castanhas, legumes e outros vegetais ricos em proteinas sdo importantes para
fornecer aminoacidos essenciais ao organismo. A variagdo na qualidade da proteina alimentar

varia de um alimento para o outro conforme a constituicdo e a concentracdo de amino&cidos
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essenciais. Para garantir qualidade na dieta alimentar é necessaria a mistura dos diferentes grupos
desses alimentos para garantir que todos os nutrientes estéo sendo ingeridos.

Peixes, aves e ovos sdo excelente fonte de proteina animal, além de vitaminas e sais
minerais. Alguns alimentos desse grupo se destacam por conter dmega-3, um tipo de gordura que
auxilia no controle de colesterol no sangue (RIBEIRO, 2004).

Laticinios e seus derivados dentre outros sdo importantes fontes de célcio que tem a
funcéo de constituir 0ssos e dentes, participar dos processos de coagulagéo, transmissao nervosa e
regulacdo de movimentos cardiacos dentre outros.

Manteiga, carne vermelha, arroz branco, pdo branco, massas, batata e doces devem ter o
consumo moderado, devido aos baixos valores nutritivos e valor calorico elevado.

A alimentagdo adequada permite uma vida saudavel e equilibrada. E de extrema
importancia que os alunos aprendam na escola maneiras adequadas de se alimentar, porém para
que esse objetivo seja alcangado “[...] é preciso que haja uma boa integra¢do entre Quimica e
Biologia. Afinal, é importante que os estudantes saibam que os atomos na quimica sdo 0s
mesmos estudados na biologia” (AMABIS; MARTHO 2001).

De acordo com os Parametros Curriculares Nacionais (PCNs) a escola deve criar
condicdes para que os alunos melhorem suas condi¢cdes de vida e compreendam o contexto em
que vivem. Os contetdos precisam ser tratados de forma interdisciplinar e contextualizados
(BRASIL, 1999).

Porém percebe-se por exemplo, que ao terminar o 3° ano do Ensino Médio os educandos
ndo tem a habilidade de analisar a tabela de informacdes nutricionais. Sobre a falta de habilidade

de analisar informac@es nutricionais, Ghisolfi; Furtado (2005), comentam:

Estes vazios sdo mantidas nas escolas, quando sdo ignoradas abordagens
situadas na perspectiva de Ciéncia, Tecnologia e Sociedade e quando ha
preocupagdo somente com conceituagdes nominalisticas e modelos abstratos que
limitam o dominio critico e autonomia das pessoas.

Conceitos de quimicas sdo requisitos para entender as fungdes bioldgicas do corpo
humano. O professor deve ter um papel determinante na formacéo de seus alunos; os conceitos
bioquimicos estudados como nutricdo, caloria, gordura saturada, insaturada e trans devem ser
aplicados de forma significativa na hora da escolha de alimentos saudaveis.

E necessario entender que para educacio fazer diferenca na vida dos alunos é necessario
colocar os conhecimentos estudados de bioquimica em pratica para melhorar sua nutricéo.
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A partir do momento que as pessoas adquirem nogOes de nutricdo, podem exigir
alimentos de qualidade, seja dos programas sociais, escolas e mesmo das empresas que Ihes
fornecem ou distribuem esses alimentos.

E papel da escola formar cidaddos criticos, prepados para lidar com as informagdes que
faz parte diariamente da vida das pessoas (FREIRE, 1988). Cabe assim a escola essa fungédo de
desenvolver nos alunos uma certa criticidade, que pode servir tanto para eles, quanto para as

pessoas que 0s cercam, na gestdo de uma alimentacao saudavel.
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4. MATERIAIS E METODOS

O conhecimento de habitos alimentares saudaveis e no¢des de nutricdo sdo importantes
para salde e qualidade de vida. Para analisar o conhecimento de alunos do 3° ano do Ensino
Médio a respeito desses, tendo em vista que a pratica alimentar € realizada diariamente e a escola
deve contribuir para que o aluno desenvolva habilidade de saber escolher uma alimentagédo
equilibrada e saudavel foi elaborado um questionario investigativo, em anexo, cujo propdsito foi
avaliar as escolhas feitas na hora da alimentacéo; habilidade de analisar a tabela de informacGes
nutricionais e o grau de conhecimento no que se refere a alimento diet; piramide alimentar,
gordura trans, insaturada e saturada.

O questionario foi estruturado com sete questdes objetivas e aplicado em margo 2011 em
trés escolas publicas da zona urbana do Municipio de Formosa-GO. Cento e trinta e um alunos
fizeram parte da pesquisa sendo, sessenta e dois alunos do Colégio Estadual Hugo Lobo, quarenta
e sete alunos do Colégio Estadual Sérgio Fayad, e vinte e dois alunos da Escola Estadual Doutor

José Décio.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Habitos alimentares modernos geralmente incluem grandes quantidades de acucar e
gordura e exclui legumes, verduras e frutas da dieta alimentar. Dentre os alunos que participaram
da pesquisa, 71% declararam que as vezes optam por uma alimentacdo variada e evitam gordura

e aclcar, 21% ndo fazem essa opgdo e apenas 8% segue esse habito conforme ilustra o gréfico 1.

Estudantes que se alimentam de forma variada preferindo
legumes e frutas evitando agucar e gordura de origem animal

B Sim
B As vezes

@ Nao
21%

8%

Gréfico 1. Opinido dos estudantes sobre as escolhas feitas na hora da alimentacéo.

O estudante ndo esta apto a fazer opgdes conscientes e adequadas na escolha de seus
alimentos sendo muitas vezes infuenciado pelos meios de comunicagdo. O fator cultural também
influencia nessa escolha. Os habitos dos brasileiros no preparo dos alimentos envolve frituras,
oléos e gorduras, bebidas com aclcar e alimentos ricos em aclcares. O uso em grandes
quantidades desse tipo de alimento sdo prejudiciais a satde.

O conhecimento das noc¢des de bioguimica sdo essenciais na compreensdo de informacdes
nutricionais, estes sdo alcancados quando préaticas educativas contextualizadas entre quimica e
biologia sdo executadas em sala.

O consumo de alimentos industrializados faz parte do contexto diario de vida das pessoas,
a maior parte destas ndo sabem analisar e interpretar essas informacdes que exigem nogdes de

bioguimica.
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Mesmo que as informacdes nutricionais estejam nos rotulos dos alimentos os alunos néo
conseguem interpretar essas informagGes nutricionais por ndo possuirem conhecimento para
compreender as terminologias usadas na indicagéo.

No que diz respeito a tabela nutricional, 46 % afirmaram ndo saber analisar, 35 %

optaram por as vezes, 19 % assegurou que consegue analisar. Os resultados s&o ilustrados no

grafico 2.
Habilidade de analisar tabelas nutricionais
As vezes sabem _ 35%
Sabem _19%
o Grafico 2. Declaracdo dos estudantes sobre a habilidade de analisar a tabela de informacdes
nutricionais.

Dentre 0s 19 % que se declaram saber analisar as tabelas nutricionais supdem-se que nem
todas as declaracGes foram de fato veridicas. Alguns motivos conduzem a essa suposicao, um
deles é o constrangimento em assumir que nao sabem analisar tabelas nutricionais.

Os termos como calorias, carboidratos, proteina, lipidios trabalhado nas disciplinas de
quimica e biologia ndo sdo contextualizados. Habilidade de ler e interpretar a tabela de
informacGes nutricionais deve ser desenvolvida em sala de aula para que os alunos facam opcoes
adequadas dos alimentos. Observa-se que nesse caso, a pratica pedagogica nao esta atingindo a
expectativa de formar consumidores responsaveis e criticos.

Alimentacdo € o ato de ingerir o alimento. Se os alimentos forem nutritivos, o organismo
terd boa nutricdo. A nutricdo entdo € o resultado da alimentacdo, que pode ser boa ou ruim,
dependendo do que estamos escolhendo para comer. Podemos dizer que um alimento € nutritivo
se ele conter variedade de nutrientes.

Para escolher alimentos adequados é importante conhecer os diferentes grupos de
nutrientes, associando os alimentos aos nutrientes nele presente. Para garantir uma dieta

balanceada é necessario consumir quantidades adequadas de proteinas, carboidratos, gorduras,
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sais minerais e vitaminas. Todo individuo deve ter uma alimentacdo saudavel e equilibrada, tanto
em quantidades como em qualidade. Quando bem nutridos obtemos um bom desenvolvimento e
funcionamento do corpo.

Muitos alunos acham que tem uma boa alimentacdo. Porém muitas vezes ndo consomem
todos os nutrientes necessarios ou ainda ndo tem nocdes de nutricdo e de habitos saudaveis. O

grafico 3 ilustra a opinido dos alunos com relacdo a sua dieta e nutricao.

B A dieta fornece uma boa
nutricdo

W As vezes a dieta fornece
uma boa nutri¢do

40%

@ A dieta ndo fornece uma
boa nutricao

14% 15% O N4o sabem se a dieta
fornece uma boa nutricdo

Grafico 3. Opinido dos alunos relacionado a sua dieta e nutrigdo.

Percebe-se que as respostas dos alunos entram em discordancia quando comparada com
0s resultados das perguntas anteriores. 31% afirmaram que tem uma boa alimentacdo. Pode-se
deduzir que estes alunos acreditam que tem uma boa alimentacdo, mas esta ndo ocorre na
realidade; 40% declaram que ndo sabem se a dieta Ihe fornece uma boa nutricdo, isto €, nao
possui no¢des de nutricdo para fazer essa avaliacao.

H& muitos conceitos relacionados a alimentacdo que sdo disseminados de forma
equivocada. Quando perguntados por exemplo, sobre um componente que faz parte de
embalagens de alimento consumidos no dia a dia das pessoas, os diet, grande parte associou de
forma errada o conceito.

Os alimentos diet nem sempre tém menos calorias. Produtos diet ndo tém acgUcar porque
sdo elaborados para diabéticos. Em geral, quando se substitui agucar por adogante o item fica

menos caldrico, mas isso ndo € uma regra. O chocolate diet, por exemplo, costuma ser tdo ou
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mais calérico do que a versdo convencional porque tem mais gordura para compensar a diferenca
de sabor ocasionada pela falta de acucar.
Sobre alimentos diet, as respostas estdo expressas na tabela 6.

Tabela 6. Resultado obtido quanto a pergunta: Os alimentos diet tém menos calorias?

Opcoes % Respostas obtidas
Sim 43 %

As vezes 14 %
Nao 13 %

N&o sei 30 %

Percebe-se que os alunos ndo assimilaram conhecimentos, mesmo tratando-se de produtos
que fazem parte do seu dia a dia. A qualidade de vida estd intimante ligada aos habitos
alimentares. No entanto, atualmente o sistema capitalista comanda as empresas de produtos
alimenticios, estas muitas vezes ndo se importam com a qualidade nutricional do seu produto,
visando apenas o lucro. Muitas divulgam propagandas enganosas que acabam incentivando o
consumo inadequado de produtos pouco saudaveis.

Os proprios meios de comunicacdo muitas vezes com intuito de ganhar consumidores,
divulgam informacdes que de forma errada. Em rétulos de embalagens de produtos de origem
vegetal, por exemplo, frequentemente sdo encontradas informagdes como: “isento de colesterol”.
Sabe-se que o colesterol é um lipidio exclusivamente de origem animal, e 0s vegetais ndo
produzem essa molécula.

A Tabela 7, representa os indices de respostas referentes ao conhecimento dos alunos no
que se refere a importantes conceitos que envolvem a area da alimentacdo. Com relacdo aos
conceitos de piramide alimentar, gordura trans e a diferenca entre gordura insaturada e gordura
saturada grande parte dos alunos declaram que sabem o que significa. Entretanto, houve um
namero grande de alunos que se declarou ndo sabe o que significa ou ja ter escutados o0s
conceitos, mas nao sabem o que significa.

O grau de conhecimento de importantes conceitos que sdo fundamentais na hora da
escolha de alimentos saudaveis ndo € significativo. A aprendizagem ndo ocorre de forma

eficiente e os conhecimentos estudados ndo sdo utilizados para melhor sua nutrigéo.
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Com relacdo a proporcdo dos grupos alimentares para uma alimentacdo saudavel, a
pirdmide € um recurso didatico que pode e deve ser trabalhado em sala de aula. Utilizar a
pirdmide alimentar em sala de aula é uma forma bem dindmica de ensinar noc¢Ges de proporcéo
dos grupos alimentares. Porém, é necessario bastante cautela na hora de trabalhar com esse
recurso em sala de aula. Deve-se ter o cuidado de utilizar a piramide alimentar que seja atual, e
ndo trabalhar quantidades de alimentos. As porgdes variam de acordo com metabolismo da

pessoa.

Tabela 7. Opinido dos estudantes sobre o grau de conhecimento no que se refere a pirdmide alimentar, gordura trans
e a diferenca entre gordura saturada e insaturada.

Grau de | Declaram saber o | Ja ouviram falar mas Nao sabem o
onhecimento

que significa nao sabem o que que significa
Itens significa
Piramide Alimentar 50 % 39 % 11 %
Gordura Trans 58 % 34 % 8 %

Diferenca entre
gordura insaturada e 51% 36 % 13 %

gordura saturada

N&o é possivel estabelecer padrdes definidos que indiquem peso e volume padronizado
aos alunos em sala de aula. Somente um nutricionista esta habilitado a estabelecer por¢cdes numa
dieta alimentar.

NocdGes de proporcdo dos grupos alimentares sdo importantes para que o aluno conheca
quais alimentos devem ser consumidos com menor ou maior frequéncia. Valorizar os alimentos
regionais e compreender que uma dieta balanceada é importante para a saude, e feita a partir da
ingestdo de nutrientes essenciais com balanco energético de consumo igual ao de gastos pelo
corpo.

O conhecimento de gordura trans € importante na hora da escolha dos alimentos. Essa

gordura é prejudicial a saide podendo contribuir para o desenvolvimento de DCNT. Esta
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presente na maioria dos alimentos industrializados mas, atraves da analise do rotulo dos
alimentos é possivel escolher quais alimentos tem menor quantidade dessa gordura.

A diferenca entre gordura saturada e insaturada é importante na escolha dos alimentos.
Uma alimentacdo equilibrada e saudavel estabelece o controle do consumo total de gorduras,
dando preferéncias a gorduras insaturadas em detrimento das gorduras saturadas.

A escola deve preparar o educando para formacgdo ética, para o desenvolvimento da
autonomia e do pensamento critico, relacionando a teoria com a pratica, porém percebe-se que 0s
alunos ao terminar o Ensino Médio ndo conseguem aplicar 0s conhecimentos adquiridos e
contextualizar os conteudos das disciplinas de quimica e biologia no que diz respeito a escolha
dos alimentos de forma balanceada. A aprendizagem ndo ocorre de forma significativa e os

conhecimentos estudados ndo s&o utilizados para melhorar sua nutrigéo.
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6. CONCLUSAO

O tema bioquimica no ensino médio é importante, pois oportuniza aos alunos
compreender nocBes nutricbes e habitos alimentares, que envolve o cotidiano do aluno,
contribuindo para melhor qualidade de vida. Para ter e manter uma boa saude é essencial uma
alimentacdo balanceada e para que isso ocorra é preciso o conhecimento do valor nutricional dos
alimentos, analisar as informacdes nutricionais e as proporc¢des adequadas para entdo praticar
bons habitos alimentares.

E de extrema importancia que os alunos saiam do ensino béasico preparados para escolher
alimentos mais nutritivos assim como saber dosar as quantidades necessarias para 0
funcionamento do seu corpo.

A escola ao exercer sua fungdo social contribui para que o aluno possa fazer a relacao
entre teoria e pratica, ou seja, gerando oportunidade de que os alunos compreendam o
funcionamento do organismo, desenvolvendo a habilidade de conhecer a composi¢do quimica
dos alimentos, identificando os nutrientes que devem fazer parte da alimentacdo saudavel, assim
como as fungdes que eles exercem no corpo.

Os componentes curriculares de quimica e biologia envolvem um grande numero de
contetdos que faz parte do cotidiano de vida das pessoas. Dentre estes, a quimica envolvida na
alimentacdo que deve ser trabalhada de forma contextualizada, pois sabendo fazer o uso destes
conhecimentos é possivel melhorar as condi¢cdes de vida e salde de nossos alunos e populacao

em geral.
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8. APENDICE
Questionario aplicado:
Nome:

Série: Turma:; Escola;

1. Vocé se alimenta de forma variada, preferindo legumes e frutas e evitando muito agucar

ou gordura de origem animal:

() sim ( )Asvezes ( )ndo

2. Vocé consegue analisar a tabela de informacGes nutricionais contida nos rétulos dos

alimentos?
()sim ( )Asvezes ()ndo
3. Sua dieta esta lhe fornecendo uma boa nutricao?
()sim ()Asvezes ()ndao () ndo sei
4. Os alimentos diet ttém menos calorias?

()sim ( )Asvezes ( )ndo ( )ndo sei

5. Relacione o seu grau de conhecimento no que se refere aos seguintes itens:

a. Pirdmide alimentar
( ) Sei o que significa.
( ) Ja ouvi falar mas ndo sei o que significa

() N&o sei o que significa

b. A diferenca entre gordura insaturada e gordura satura

() Sei o que significa
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( ) J& ouvi falar mas ndo sei o que significa

() N&o sei o que significa

c. Gordura trans
( ) Sei o que significa.
( ) Ja ouvi falar mas ndo sei o que significa

( ) N&o sei o que significa
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