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RESUMO

Introdugao: A infancia é a fase mais adequada para se iniciar o processo de educacao
alimentar, visto que é nessa fase que ocorre a formagdo do habito alimentar. Objetivo:
Orientar e estimular as criangas por meio de a¢des de Educacao Alimentar e Nutricional
quanto a importancia de uma alimentacéo saudavel e proporcionar uma reflexao sobre a
origem dos alimentos desde o cultivo até o seu preparo. Metodologia: Trata-se de um
relato de experiéncia que descreve o desenvolvimento de um projeto de intervencéo
nutricional denominado “Brincando e Aprendendo com os Alimentos”, realizado com
criancas de 4 e 5 anos de idade em uma creche filantropica na cidade de Belo Horizonte.
Resultados: As atividades ludicas e as oficinas culinarias desenvolvidas auxiliaram em
uma melhor aceitagcdo dos alimentos e propiciaram uma reflexao sobre a importancia de
cada nutriente. Consideragoes Finais: O projeto desenvolvido no ambiente pré-escolar
conseguiu alcangar os objetivos propostos, levando as criangas a uma nova percepgao
sobre a alimentacdo. Entretanto, € importante destacar que a estimulacdo desses habitos
deve continuar por meio de novas atividades na creche e também em casa, uma vez que
os habitos alimentares da familia influenciam diretamente os pré-escolares.

Palavras-chave: Alimentacao infantil. Praticas culinarias. Educacao nutricional. Obesidade
infantil.

PROMOTING HEALTHY EATING HABITS IN CHILDREN: AN EXPERIENCE REPORT
ABSTRACT

Introduction: Childhood is the ideal time to begin nutritional education, as this is when
eating habits are formed. Objective: The goal is to educate and motivate children about the
importance of healthy eating through Food and Nutrition Education activities, and to foster
an understanding of the Journey of food from cultivation to preparation. Methodology: This
report describes the implementation of a nutritional intervention project named “Playing and
Learning with Food,” conducted with children aged 4 and 5 at a philanthropic daycare center
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in Belo Horizonte. Results: The recreational activities and culinary workshops conducted
during the project improved children acceptance of various foods and highlighted the
significance of diferente nutrients. Conclusion: The Project successfully met its objectives,
Leading children to develop a new understanding of food. However, it is crucial to continue
promoting these habits with ongoing activities both at the daycare center and at home, as
Family eating habits greatly influence preschoolers.

Keywords: Infant nutrition. Culinary practices. Nutritional education. Childhood obesity.

PROMOCION DE HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES EM NINOS: INFORME DE
EXPERIENCIA
RESUMEN

Introduccion: La nifiez es la etapa mas adecuada para iniciar el proceso de educacion
nutricional, ya que es en esta etapa donde se da la formacién de habitos alimentarios.
Objetivo: Orientar e incentivar a los nifios a través de acciones de Educacion Alimentaria
y Nutricional sobre la importancia de uma alimentacién saludable y brindar uma reflexion
sobre el origen de los alimentos desde su cultivo hasta su elaboracién. Metodologia: Se
trata de un relato de experiencia que describe el desarrollo de un proyecto de intervencion
nutricional denominado “Jugar y aprender con la comida”, realizado con nifios de 4 y 5 afios
em una guarderia filantropica de la ciudad de Belo Horizonte. Resultados: Las actividades
recreativas y los talleres culinarios desarrollados ayudaron a uma mejor aceptacion de los
alimentos y brindaron una reflexion sobre la importancia de cada nutriente.
Consideraciones finales: El proyecto desarrollado en el ambito pré-escolar logro alcanzar
los objetivos propuestos, llevando a los nifios a una nueva percepcion sobre la alimentacion.
Sin embargo, es importante resaltar que la estimulacién de estos habitos debe continuar a
través de nuevas actividades en la guarderia y También en el hogar, ya que los habitos
alimentarios de la familia influyen directamente en los preescolares.

Palabras clave: Alimentacion infantil. Practicas culinarias. Educacién nutricional. Obesidad
infantil.

INTRODUCAO

A obesidade tem sido relacionada ao consumo alimentar, seja quanto ao volume, ou
quanto a composicdo da refeicdo. O excesso de peso das criangas nos ultimos anos tem
sido atribuido a mudanca dos padrdes alimentares (FILGUEIRAS et al., 2019).

O comportamento alimentar ndo saudavel em adolescentes, definido como maior
consumo de lanches e fast food, foi associado a um risco 50% maior de sobrepeso e o
indice de massa corporal das criangas foi associado a alimentacdo dos pais
(CHRISTOFARO et al., 2020). Visto que a familia serve de modelo para o comportamento
das criancas, os habitos alimentares dos pais parecem influenciar os dos filhos. Dessa
forma, adultos com alto consumo de alimentos saudaveis, como frutas e vegetais,
provavelmente tornariam esses alimentos prontamente disponiveis em casa e, assim,
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incentivariam seu consumo pelos demais membros da familia (CHRISTOFARO et al.,
2020).

O conhecimento em alimentagao e nutricado € capaz de favorecer a promocgéao de
habitos alimentares mais saudaveis, e, consequentemente, diminuir os indices de
obesidade (RODRIGUES: SOARES; BOOG, 2005). E importante observar fatores
associados aos habitos alimentares de criangas, uma vez que as estratégias para prevenir
a obesidade devem ser implementadas o mais brevemente possivel, e o ambiente familiar
tem sido considerado um lugar muito importante para trabalhar e moldar esses habitos
(CHRISTOFARO et al., 2020).

Pesquisas que utilizaram a Educagao Alimentar e Nutricional (EAN) como uma das
estratégias de intervengéo, relataram um fortalecimento das a¢des e conhecimentos acerca
da nutricdo, auxiliando no empoderamento dos individuos e no desenvolvimento da
autonomia de suas escolhas alimentares, melhorando as mesmas (FRANCA, CARVALHO,
2017).

Para atingir a adequagao das necessidades nutricionais das criangcas de forma
quantitativa e qualitativa e, consequentemente reduzir a rejeigcao das refeicdes observada
em estudos com pré-escolares, a educagao nutricional por meio das praticas culinarias com
frutas, verduras e legumes pode ser de extrema importancia, pois atua como incentivo para
gue as criangas experimentem e conhegcam novos alimentos e sabores, tornando essas
refeicoes aptas para seu crescimento e desenvolvimento adequado (SILVA et al., 2019).

Nas atividades ludicas, existe um intermédio entre o aluno e o mundo dos estimulos,
sendo representado pelas discentes de Nutricdo, facilitando a interpretacao e o significado
destes estimulos por meio da participacao e motivacdo dos pré-escolares (COSCRATO,
PINA, MELLO, 2010). Desta forma, o papel das intervencdes educativas, que se encontram
no nivel de desenvolvimento cognitivo das criangas, torna-se essenciais para o
desenvolvimento e aprendizagem da crianga, pois € na area do desenvolvimento proximal
que a intervencgao de outros individuos exerce papel mais transformador (OLIVEIRA, 2010).

Em busca de novas estratégias de combate a obesidade, a educacgao nutricional com
criangas vem sendo abordada como novo modelo a ser seguido, considerando que € na
infancia em que os habitos alimentares sdo formados e podem se estender a vida adulta
(ARAUJO et al., 2017).

O presente artigo se propde a apresentar a experiéncia vivenciada com a aplicagao
de atividades ludico-pedagodgicas com énfase nas oficinas culinarias em EAN para preé-
escolares de um determinado estabelecimento educativo de apoio pedagoégico, com o
objetivo de orientar e estimular as criangas quanto a importdncia de uma alimentagao
saudavel e proporcionar uma reflexdo sobre a origem dos alimentos até o seu preparo,
tendo a creche e a familia como aliadas nesse processo.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa que descreve o desenvolvimento de um projeto
de intervencao nutricional por meio de atividades de Educag¢ao Alimentar e Nutricional
(EAN), denominado “Brincando e Aprendendo com os Alimentos”, realizado com criancas
de quatro e cinco anos de idade em uma creche filantrépica em Belo Horizonte, estado de
Minas Gerais, durante o periodo de setembro de 2019 a margo de 2020.
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Inicialmente foi realizada a avaliagdo nutricional, foram tomadas as medidas
antropomeétricas (peso e altura) de 78 criancas entre 04 e 05 anos de idade, com o auxilio
de uma balanca portatil e fita métrica (Figura 1). Foi calculado e avaliado o indice de Massa
Corporal para Idade (IMC/I) com o objetivo de avaliar o estado nutricional dos pré-escolares,
pois sdo medidas de grande importancia para o diagndstico precoce de identificacdo de
sobrepeso e obesidade, ou de déficit nutricional, tanto em relagdo a perda de peso quanto
a diminuigao da velocidade de crescimento, podendo ser utilizadas como parametro para
planejamento de medidas preventivas na determinada populagdo. Os resultados
antropométricos podem refletir também, as condi¢cbes socioecondmicas da populagao
estudada (SANTOS; MANCIO; OLIVA, 2007).

A partir dessa informagdo foram desenvolvidas diversas atividades, tais como as
oficinas culinarias: como exemplo a oficina de sucos, caixa surpresa, contagao de historias,
recorte de panfletos, degustagao, avaliagdo sensorial de alimentos e atividades para colorir.
As atividades foram realizadas uma vez por semana com duragao média de 1 hora. Durante
os encontros foram ministradas aulas expositivas e dialogadas e, posteriormente,
realizadas as atividades planejadas de acordo com o assunto abordado.

DESENVOLVIMENTO E DISCUSSAO

Como atividade inicial, a partir da antropometria (Figura 1), determinou-se o IMC de
cada crianga e foi realizada a classificagdo (Grafico 1) de acordo com os valores de
referéncia da Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 2006). Com isso, constatou-se que 53
criangas estavam eutréficas (68%), 10 com sobrepeso (13%) e 15 com obesidade (19%).
Esse resultado pode estar relacionado com o processo de transigao nutricional que vem
ocorrendo, em que grupos de baixo nivel socioeconbmico apresentam
antropometricamente de forma semelhante aos de maior renda, confirmando uma
importante ocorréncia de excesso de peso no grupo, devido aos frequentes habitos
alimentares inadequados predominantemente compostos por alimentos ultraprocessados
e pouco nutritivos, fato observado no pais e no mundo durante os ultimos anos (TEODORO
et al., 2018).

Além disso, grupos que frequentam instituigdes como creches da prefeitura tendem
a possuir menor incidéncia de déficits nutricionais do que aqueles que nao frequentam.

Grafico 1. Classificagdo do estado nutricional dos pré-escolares. (%)
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Fonte: Autores, 2020.

A atividade “Caixa Surpresa” (Figura 2) teve como obijetivo avaliar a capacidade das
criangas na identificacdo de alimentos por meio do tato e olfato. Para a realizagao desta
atividade foram utilizados os seguintes materiais: uma caixa decorada, uma venda para os
olhos e alimentos in natura (abdbora, berinjela, cenoura, maga, quiabo, manga e banana).
As criangas foram dispostas no chdao em circulo para uma conversa sobre a dinadmica da
atividade e assim uma crianga por vez era convidada a brincar e com a venda nos olhos
tentava descobrir o que tinha dentro da caixa.

A maioria das criangas acertou boa parte dos alimentos. Alguns alunos
apresentaram maior dificuldade em reconhecer a abdbora, o quiabo e a berinjela, mesmo
depois de tira-los da caixa. A atividade apresentou um resultado positivo com a participagao
de todos, inclusive das professoras, e ao final aconteceu uma conversa incentivando que
todos provassem os alimentos em outras ocasides e depois relatassem o sabor e textura,
compartilhando suas experiéncias.
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Figura 2. Atividade de Educacao Alimentar e Nutricional: Caixa Surpresa com as criangas.

Yy

Fonte: Autores, 2020.

O objetivo da atividade de “Colorir os alimentos” foi identificar quais alimentos as
criangas ainda nao conheciam, para posteriormente elaborar uma oficina culinaria,
possibilitando a oportunidade de experimentarem algo novo. As criangas foram organizadas
em grupos de quatro alunos e cada uma recebeu uma folha com imagens de alimentos, e
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a orientacado foi para colorirem apenas os alimentos que elas consumiam e achavam
saborosos (Figura 3).

Porém, a atividade nao apresentou o resultado desejado. Muitas criangas pintaram
todos os desenhos, inclusive alguns bem inusitados como pimenta, alho e pimentao. Dessa
forma, foi possivel observar que este tipo de atividade nao funciona com criangas
pequenas, que mesmo tendo recebido orientagcdes de como executar, sentem vontade de
colorir tudo.

Figura 3. Atividade de Educacéo A_Ii‘mentar e Ngtricior;al: Colorir os alimentos que ja experimentou.
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Fonte: Autores, 2020.
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A atividade de “Recorte de panfletos” (Figura 4) teve como objetivo analisar o
conceito de alimento saudavel e ndo saudavel, segundo o entendimento das criangas.
Foram utilizados panfletos de supermercados com figuras que contemplavam todos os
grupos de alimentos, sendo in natura ou minimamente processados, processados e
ultraprocessados. Além disso, foram entregues folhas verdes e vermelhas com a orientagao
para que recortassem os alimentos benéficos a saude e colassem nas folhas verdes, ja os
alimentos ruins para a saude deviam ser colados nas folhas vermelhas.

Foi observado durante a atividade que as criangas tinham consciéncia que frutas,

verduras e legumes eram benéficos a saude, enquanto refrigerantes, sorvete, biscoito
recheado, entre outros alimentos ultraprocessados, nao.
Alguns alimentos despertaram duvidas quanto a sua agao no organismo, como iogurtes,
sucos em po, lasanha congelada e achocolatados, ocasionando um debate entre os alunos.
A atividade teve como finalidade apresentar a classificagao dos alimentos, segundo o Guia
Alimentar para a Populagao Brasileira de 2014 (BRASIL, 2014).

Figura 4. Atividade de Educacao Alimentar e Nutricional: Recorte de panfletos.

Fonte: Autores, 2020.
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A atividade “Contacao de histéria e degustagao” (Figura 5) teve como objetivo
promover junto as criangas reflexdes e aprendizados a respeito de uma alimentagao
saudavel. A leitura escolhida foi o livro “O Menino que Nao Experimentava”, que tem como
personagem principal Henrique, um menino que nunca experimentava alimentos novos, até
que um dia criou coragem, comegou a incluir frutas, verduras e legumes na sua rotina
alimentar e descobriu uma infinidade de sabores. As criangas interagiram durante a
contacédo da histéria e muitas vezes se identificaram com o personagem, pois a seletividade
alimentar € algo comum na infancia.

Na segunda parte da atividade, foi realizada uma degustagao de frutas e legumes,
uma dindmica bem aceita pela maior parte das criangas que experimentaram de tudo e até
repetiram. Para aquelas que apresentaram maior resisténcia havia um incentivo, a “capa
da coragem”: a partir do momento que vestiam a capa, tornavam-se um super-heréi, o
“Super Coragem”, e dessa forma podiam ser corajosos para experimentar os alimentos
novos. O objetivo dessa etapa da atividade foi estimular as criangas a experimentarem
alimentos que ainda ndo conheciam ou que nao gostavam, a fim de dar uma segunda
chance a esses sabores, assim como o personagem do livro havia feito durante a histéria.

Figura 5. Atividade de Educacao Alimentar e Nutricional: Histéria e degustacao.

Fonte: Autores, 2020.
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A “Oficina de sucos” (Figura 6) teve como objetivo mostrar as criangas que as frutas
e legumes podem ser consumidos de diversas formas, tanto in natura quanto cozidos,
batidos ou até em forma de suco, estimulando o aumento do consumo de sucos naturais.
Para realizar a atividade foi necessario: frutas, legumes, liquidificador, faca, agucar e copos.
As criangas foram encaminhadas para o refeitério, onde foi realizada uma roda de conversa
para descobrir quais sucos elas estavam habituadas a consumir. Em seguida, receberam
explicagbes sobre a higienizagao das frutas antes do preparo e quanto a importancia de
consumir sucos naturais. Foram exemplificados alguns beneficios do consumo de frutas e
verduras. Além disso, foram preparados sucos de laranja, manga e cenoura; e de laranja,
beterraba e maca.

Durante o processo de elaboracédo, as criangcas se mostraram animadas e ansiosas
para experimentarem os sucos incomuns para elas, enquanto se divertiam com as cores
diferentes que as bebidas apresentavam. Enquanto degustavam, eram questionadas a
respeito do sabor e deram respostas do tipo: “Eu amei”; “Senti o gosto de maga”; “Sé t6
sentindo a beterraba”; “Achei um pouquinho bom”; “O laranja estava mais gostoso”. De
modo geral, os sucos de frutas e verduras sao bebidas importantes, pois além de fornecer
agua, oferecem nutrientes necessarios para o bom funcionamento do corpo. A atividade foi
bastante positiva, visto que todas as criangas degustaram e a maioria gostou dos sucos,
muitas delas quiseram repetir e disseram que iriam pedir aos pais para replicar as bebidas
em casa.

Figura 6. Atividade de Educacao Alimentar e Nutricional: Oficina de Sucos.
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As atividades realizadas foram bem aceitas e todas tiveram a participagdo da maioria
dos alunos, com reacdes positivas e entusiasmo. Apenas uma das atividades nao
apresentou o resultado esperado. Em geral, notamos uma desconstrugao de preconceitos
acerca de alimentos desconhecidos por eles, demonstrando interesse em experimentar
novas opc¢des saudaveis.

CONSIDERAGOES FINAIS

Na época atual, com a transigéo nutricional e os avancgos tecnolégicos, € observada
uma diminuigao do consumo de alimentos nutritivos e ricos em micronutrientes, como frutas
e hortalicas, e consequentemente o aumento do consumo de alimentos com baixo valor
nutricional, como produtos ultraprocessados, frituras, guloseimas e bebidas agucaradas.
Tudo isso favorece a formacado de habitos alimentares inadequados e contribui para o
desenvolvimento precoce de disturbios nutricionais relacionados a alimentagdo, como o
sobrepeso e a obesidade e demais doencgas crénicas nao transmissiveis (BELLINASO et
al., 2012; FILHA et al., 2013).
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Com as atividades desenvolvidas, observou-se que o contato com os alimentos “in
natura”, ainda sem nenhuma manipulacgao, é de extrema importancia para a aprendizagem
da crianga acerca da alimentacdo. As criancas tiveram contato com os alimentos de
diversas formas, imagens, desenhos para colorir, ilustragdes em livros, alimentos “in natura”
sem nenhuma preparagao e os alimentos ja processados como parte de receitas, como na
oficina de sucos. As atividades de educacdo nutricional com pré-escolares permitiram o
manuseio dos alimentos trabalhando diversos sentidos como a visao, olfato, paladar e o
tato. Ademais, admitir que as criangas acompanhem todo o processo desde a lavagem dos
alimentos até o momento de ser ingerido, é indispensavel para estimular o conhecimento e
a curiosidade sobre o tema. Foi possivel notar também, uma melhor aceitagdo dos
alimentos, propiciando uma reflexdo sobre a importancia de cada nutriente.

Sendo assim, o projeto desenvolvido no ambiente escolar conseguiu alcangar os
objetivos propostos, levando as criancas a uma nova percepcéo sobre a alimentacdo. E
importante ressaltar que a estimulagado dos habitos alimentares saudaveis deve continuar
por meio de novas atividades na creche e também em casa, uma vez que os habitos
alimentares da familia influenciam os dos pré-escolares. Ficou em evidéncia que acdes de
Educagao Alimentar e Nutricional podem contribuir para melhorar o comportamento
alimentar mesmo em pouco tempo de intervengao, principalmente se envolvidos em um
ambiente que funcione como veiculo fornecedor de informacdes e educacdo, como o
ambiente da creche escolar (TEODORO; LOURENE, 2018).

Entretanto, os pré-escolares se mantém ingerindo alimentos ultraprocessados e
recusando determinados alimentos saudaveis durante as refeicdes na creche, fato relatado
pelas cantineiras. Percebe-se que o comportamento alimentar dos pré-escolares € um
reflexo da alimentacao da familia e de toda a populagao, visto que o consumo elevado geral
desses alimentos vem aumentando nos ultimos anos (MARTINS et al., 2013).Nesse
sentindo, o conhecimento adquirido pelas criangas através das Ac¢bdes de Educagao
Alimentar e Nutricionais realizadas neste projeto, podem contribuir para a propagagao de
informagdo para os pais e para outros atores, tendo em vista que as criancas sao
comunicativas, e ao aprenderem coisas novas, tendem a compartilhar.

Por fim, ao analisar os resultados das agdes realizadas neste projeto, percebe-se
que mudar o comportamento alimentar de criangas € um processo longo e continuo, que
envolve diversas estratégias, etapas e atores, como a informagdo de qualidade, a
programacao de atividade certa de acordo com o nivel de desenvolvimento cognitivo das
criancgas, além do envolvimento e apoio parenteral, tendo a creche como aliada, e que deve
ser feito de forma continuada, de modo a se tornar um habito ou estilo de vida, o que reflete
um dos aspectos do projeto de extensdo, que é a continuidade das agdes para que as
mudancas sejam efetivadas (NETO et al., 2002).

Para os discentes, participar do projeto proporcionou uma oportunidade de
integragdo entre os conteudos tedricos aprendidos em sala de aula, com a pratica
vivenciada com as criangas, tornando a formacao mais completa. Além disso, a vivéncia no
projeto trouxe um olhar mais humanitario, o que é desejavel na formagao generalista do
curso. Assim, foi proporcionado o despertar de uma percepgao mais empatica para com o
outro, algo fundamental na formagao do profissional da area da saude que lida diretamente
com o cuidado da populagdo, sobre ajudar e trocar conhecimentos com o préximo,
principalmente com aqueles que muitas vezes nao tém o devido acesso a informacéo, lazer
e saude, como as criangas carentes que participam deste projeto.
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O projeto estda em andamento, e durante a pandemia do Covid-19, as aulas foram
suspensas. Com isso, foi criado um canal no Youtube intitulado Tem crianga na cozinha,
com videos curtos trazendo receitas faceis, praticas e saudaveis para que os alunos
pudessem fazer junto as suas familias. O objetivo € proporcionar uma maior interagao das
criangas com seus familiares, tornando o convivio mais leve e prazeroso neste momento
tdo complicado e estimular uma mudanca de habitos alimentares em todo o contexto
familiar. Outro ponto a ser considerado é o fato de que, quando as criangas participam de
forma ativa na preparagédo dos alimentos, o interesse em experimenta-los € muito maior,
aumentando as chances de um aprendizado mais efetivo.
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