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OS BENEFICIOS DA EDUCAGAO ALIMENTAR NO ENSINO FUNDAMENTAL
PARA QUALIDADE DE VIDA E REDUGAO DA ANSIEDADE NAS CRIANGCAS.

Ana Paula Burin

RESUMO

Este trabalho teve como objetivo a importancia da alimentagdo saudavel na infancia
para aumento de qualidade de vida, diminuicido de ansiedade das criancas através
de uma alimentacdo adequada. Pois no mundo atual, de muita correria, as refei¢gdes
sao realizadas com produtos industrializados e fast-foods, que sdo mais deliciosos
ao paladar, no entanto, sdo pobres em nutrientes e ricos em gorduras e agucares.
Além disso, praticas alimentares saudaveis visam suprir as necessidades
nutricionais do crescimento e também para o processo de aprendizagem, além de
prevenir doengas que afetam fungdes fisicas, mentais e emocionais como a

obesidade, ansiedade desnutricao entre outros.

Palavras-chave: Alimentagdo Saudavel. Ansiedade Infantil. Nutrigdo Infantil.

Educacgao Alimentar nas Escolas.

1 INTRODUGAO

A infancia € um periodo muito importante para o desenvolvimento da
potencialidade humana. E essa potencialidade estd extremamente ligada a uma
alimentagao rica e balanceada na infancia, o que nem sempre é uma tarefa facil
(Neves, 2012).

Segundo Carreiro (2017) o momento que estamos vivenciando em
relacdo a nossa alimentacgao, faz que nosso o organismo tenha dificuldades para se
adaptar a essas mudangas, como produtos industrializados e uma quantidade maior
de uso de agrotoxicos nas lavouras que acaba diminuindo a quantidade de
nutrientes ja na lavoura. Assim diminuimos a ingestdo necessaria de vitaminas,
minerais e acidos graxos e cada vez mais sintomas de alteragdes de comportamento
esta surgindo. As criangas sao as maiores vitimas dessas mudancgas alimentares,
pois esse comportamento alimentar pode desenvolver criangas hiperativas, e até

mesmo agressivo e violento.



Para evitar esses problemas, alimentos naturais devem ser privilegiados,
estar presentes em nossas refeicdes para que as criangcas tenham a capacidade de
diferenciar o que realmente € bom para sua saude (Carreiro, 2017). Uma
alimentagao saudavel garante um crescimento fisico e intelectual.

Para promoc¢ao da saude e qualidade de vida das criangas, a escola tem
um espacgo privilegiado para desempenhar esse papel na formagao de valores,
habitos e estilos de vida, entre eles o da alimentagdo. Disponibilizando um ambiente
favoravel a vivéncia de saberes e sabores que favorece a construcdo de uma

relacdo saudavel da crianga com o alimento (Neves, 2012).

1.1OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Refletir sobre a importancia de uma metodologia educativa nas escolas para
ampliar os conhecimentos dos estudantes sobre alimentagao saudavel, com o intuito

de promover saude fisica e mental.

1.1.2 Objetivos especificos

e Compreender os efeitos da globalizagado nos habitos alimentares.

e Conhecer o que o consumo exagerado de alimentos ultra processados
pode causar no emocional das criangas.

e Analisar a educagéao alimentar como estratégia para prevengao e

controle nutricional e emocional.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 IMPORTANCIA DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

O atual mundo globalizado, onde o tempo é considerado precioso, alguns
habitos que exigia um pouco mais de tempo foram substituidos por outros mais

rapidos, isso para poupar tempo e voltar logo ao trabalho. Entre esses habitos, a

pratica de uma alimentagao saudavel acaba muitas vezes sendo substituida por



alimentagdes feitas em lanchonetes, fast-foods ou comidas congeladas e
industrializadas. Apesar de serem deliciosas ao paladar, ndo fazem bem ao nosso
organismo, pois sao pobres em nutrientes e ricos em gorduras e agucares.

Mas os mais prejudicados por esses habitos alimentares ndo saudaveis séo
as criangas, pois necessitam de nutrientes para seu desenvolvimento e
aprendizagem (Souza, 2014). Pois, o organismo para se manter equilibrado precisa
de nutrientes na forma, quantidade e no tempo certo, isso porque ele tem uma logica
no seu funcionamento. Toda vez que ignoramos essa logica do seu funcionamento,
fazemos com que esse complexo sistema organico, saia do seu funcionamento
normal e tente se adaptar a esta nova condi¢ao (Carreira, 2017).

Outro fator muito importante s&o que as criangas atuais sdo mais sedentarias,
quase nao brincam mais na rua, optando por ficarem em suas casas, no uso de
computadores, celulares e televisdo, nao gastando muita energia e optando por
alimentos gordurosos como doces, salgadinhos e refrigerantes, que sdo mais
gostosos e faceis de comer, mas que apresentam muitas calorias e sao pobres em
nutrientes (Lima, 2008).

Segundo Carreira (2017), enquanto o organismo tenta se proteger e adaptar-
se a essas novas condi¢cdes alimentares, muitos sintomas podem se desencadear
que afetam fungdes fisicas, mentais e emocionais. Muitos dos sintomas que afetam
as fungdes mentais e emocionais das criancas esta relacionado com o processo
alimentar, como a obesidade, ansiedade, transtorno de déficit de atencao, autismo
entre outros. Muitos acreditam que desvio de comportamento se trata em relagao as
regras socias, e que demandam terapias alternativa, mas na maioria dos casos, néao
existe o conhecimento do quanto os aspectos nutricionais podem estar envolvidos,
ou mesmo serem os principais determinantes destes disturbios.

Embora em sua maioria os problemas alimentares de bebés e criangas séo
passageiros, pode ocorrer alguns prejuizos no desenvolvimento emocional e social
13 em fases mais tardias da inféancia, na adolescéncia e na vida adulta (Burklow et
al., 2011).

Por isso na infancia, quando os comportamentos estdo sendo
desenvolvimentos, incluindo os habitos alimentares, o trabalho de educacao
alimentar por pais, cuidadores e educadores no ambito escolar, sera de extrema

importancia na formagao de habitos alimentares saudaveis (Lima, 2008).



Uma estratégia que pode ser utilizada € sempre manter em casa alimentos
saudaveis e naturais que sdo 6timos para o desenvolvimento alimentar. No inicio
pode haver alguma resisténcia por parte da crianga, mas em pouco tempo o paladar
ira comecgar a mudar e a reeducacgao alimentar sera melhor aceita (Neves, 2012).
Conduzir de forma apropriada a alimentacdo da crianca requer cuidados
relacionados aos aspectos sensoriais (apresentacdo visual, cores, formatos
atrativos), a forma de preparo dos alimentos (temperos suaves, preparacdes simples
e alimentos basicos), as por¢cbes adequadas a capacidade gastrica restrita e ao
ambiente onde serado realizadas as refeicdes, que sio fatores a serem considerados,
visando a satisfacdo de necessidades nutricionais, emocionais e sociais, para a
promocao de uma qualidade de vida saudavel (Philippi, et al., 2003).

Também muito importante e esquecido muitas fezes é a ingestdo de agua,
que é um nutriente indispensavel ao funcionamento do organismo. Ela desempenha
papel fundamental na regulagdo das fungdes do organismo, como a regulacdo da
temperatura, transporte de nutrientes e eliminacdo de substancias toxicas (Vilar,
2002).

Portanto, podemos perceber que oferecer uma boa alimentagdo a crianca é
questdo de atencao especial, pois € importante variar a alimentagcdo para que o
organismo receba todos os tipos de nutrientes, vitaminas proteinas, carboidratos,
etc., e possa assim desenvolver-se durante seu crescimento para a vida adulta com

o maximo de qualidade (Cunha, 2014).

2.2 ANSIEDADE NA INFANCIA

A ansiedade pode ser uma reagao normal a estimulos desestabilizadores ou
que possam atemorizar as pessoas e desenvolver sintomas psicologicos e também
fisicos, em alguns casos, as reagdes de ansiedade podem ocorrer de forma tao
intensa que causa um sofrimento enorme ao acometido e pode gerar um prejuizo em
sua capacidade de lidar com seu trabalho, estudo, familia etc. Pessoas com
ansiedade ndo perdem a capacidade para distinguir o que é real do que imaginado,
mas ndo conseguem controlar seus sintomas (Tung et al. 2011). A ansiedade quando
nao controlada deixa um sentimento de angustia e medo. Por alguns estudiosos a

ansiedade é caracterizada como o estudo do humor negativo tanto por sintomas



corporais e emocionais. Considerada o mal do século, € um estado emocional que é
voltado sempre ao futuro (Barlow; Durand, 2015).

Portanto, a ansiedade pode ser ativada por diversos fatores, desde o estresse

da vida cotidiana até mesmo fator genético. E quando ela é excessiva ou surge sem
causa aparente, pode ser uma maior vulnerabilidade tanto de ordem biolégica como
psicoldgica desencadeando assim o transtorno da ansiedade (Souza, 2017).
Os transtornos de ansiedade podem afetar as pessoas em todas as fases da vida,
entre essas fases as criangas sao uma delas. Dentre todos os transtornos
psiquiatricos, a ansiedade é considerada por varios autores como 0 mais comum em
criangcas. Ha uma tendéncia que esses transtornos persistam até a vida adulta, caso
nao sejam tratados (Silva; Figueiredo, 2005).

Segundo Assis (2007), um ponto importante € o relacionamento inseguro da
crianga com seus cuidadores pode desenvolver os sintomas de ansiedade. Baseado
nas reacdes dos pais e no tipo de relacionamento estabelecido entre pais e filhos, é
que a crianga pequena cria seu proprio modelo de funcionamento interno frente as
situacdes da vida. Ao crescer, outras pessoas e influéncias se incorporam a forma
como uma crianga lida com a ansiedade. Os conflitos conjugais, o relacionamento
entre irmaos, as estratégias educativas dos pais, as crengas dos pais sobre os filhos
sao outros aspectos que podem estar associados aos transtornos de ansiedade na
infancia. Outros fatores que influenciam sao: atributos genéticos, histérico familiar,
experiéncias da infancia, forma como os pais lidam com estresses, tipo de
personalidade da crianga, historia prévia familiar de traumas e de transtornos
comportamentais/emocionais, suporte social, histérico de depressao e ansiedade
entre parentes de primeiro grau s&o aspectos muito importantes.

Assis (2007) ressalta os tipos de transtornos de ansiedade que mais
acometem criangas, € que esses transtornos sao diferenciados através de seus
sintomas, que séo:

Transtorno de ansiedade de separagao: Caracteriza-se pela ansiedade excessiva
diante de situacdes que envolvem o afastamento da crianca da casa, dos pais ou
outras pessoas significativas.

Transtorno de ansiedade generalizada: Caracterizado por ansiedade e
preocupagao excessiva (ansiedade antecipatoria), ocorrendo quase todos os dias,

por pelo menos seis meses.



Fobia especifica: A crianga com fobia especifica apresenta medo grande de algum
objeto, animal ou situagao que é possivel de se identificar claramente, por exemplo,
medo de cachorro, da escola ou de pegar 6nibus.

Transtorno de estresse pés-traumatico em Criangas: O transtorno de estresse pos-
traumatico € um problema de saude mental decorrente da vivéncia com eventos de
vida traumaticos.

Fobia social: Medo acentuado e persistente de uma ou mais situagdes sociais ou de
desempenho, quando a crianca se depara com pessoas estranhas, com possivel
avaliagao de outras pessoas ou com a necessidade de desempenhar alguma tarefa.
Transtorno de panico: Presencga de ataques de panico recorrentes e inesperados,
seguidos por pelo menos um més de preocupacgao persistente acerca de ter outro
ataque, das suas possiveis implicacdes ou consequéncias ou por alteracao
comportamental significativa relacionada aos ataques.

O tratamento para ansiedade requer uma série de procedimentos que nao se
restringe apenas ao consultério médico. A associagao do tratamento medicamentoso
com psicoterapia apresenta melhores resultados. Mas um fator de extrema
importancia é a participagcado da familia e dos amigos no tratamento. Muitas vezes os
familiares e os amigos ignoram a natureza do transtorno e desconhecem que o
apoio e o0 encorajamento deles sao fundamentais para ajudar o doente a aderir
melhor ao tratamento, a diminuir seu isolamento e melhorar a evolugao da doenca
(Tung et al. 2011).

2.2.1 Alimentos que melhoram a ansiedade

Alimentos tém um papel significativo ndo apenas em nossa nutricdo, mas
também em nosso bem-estar emocional. Para muitos, a ansiedade pode ser uma
batalha diaria, e incorporar certos alimentos na dieta pode ajudar a acalmar a mente

e reduzir os sintomas (Dalmazo et al, 2019).

Aveia: Rica em fibras, a aveia é conhecida por estabilizar os niveis de agucar
no sangue, o que pode ajudar a manter o humor estavel ao longo do dia. Além disso,
a aveia é uma fonte de triptofano, um aminoacido precursor da serotonina, o

neurotransmissor do bem-estar (Safraid et al. 2022).



Bananas: Esta fruta € uma excelente fonte de potassio e magnésio, dois
minerais que desempenham um papel crucial na regulagdo do humor e na redugéo
do estresse. Além disso, as bananas contém vitamina B6, que ajuda na sintese de
neurotransmissores como a serotonina e a dopamina (Safraid et al. 2022).

logurte: O iogurte € uma fonte de probidticos, que sao bactérias saudaveis
que promovem um intestino saudavel. A conexdo entre o intestino e o cérebro,
conhecida como eixo intestino-cérebro, tem sido cada vez mais reconhecida como
influente no humor e na ansiedade. Manter um equilibrio saudavel de bactérias
intestinais pode ajudar a regular as respostas do corpo ao estresse (Safraid et al.
2022).

Abacate: Rico em gorduras saudaveis, o abacate € um alimento que pode
ajudar a estabilizar os niveis de agucar no sangue e a promover uma sensacgao de
saciedade. Além disso, o abacate contém acido félico, que tem sido associado a um
menor risco de depressao (Safraid et al. 2022).

Peixes gordurosos: Salmao, atum e sardinha sdo exemplos de peixes ricos
em acidos graxos 6mega-3, que tém propriedades anti-inflamatérias e podem ajudar
a reduzir a ansiedade. Esses acidos graxos sdo importantes para a saude cerebral e
podem ajudar a regular os neurotransmissores envolvidos no humor (Safraid et al.
2022).

Vegetais de folhas verdes: Espinafre, couve e outros vegetais de folhas
verdes sao fontes de magnésio, um mineral que desempenha um papel importante
na funcdo cerebral e na regulagdo do humor. Baixos niveis de magnésio foram
associados a um maior risco de ansiedade e depressao (Safraid et al. 2022).

Embora esses alimentos possam ajudar a reduzir a ansiedade quando
incluidos em uma dieta equilibrada, € importante lembrar que a nutricdo € apenas
uma parte do quadro geral. Outras estratégias, como exercicios regulares, sono
adequado e gerenciamento do estresse, também s&o fundamentais para o

bem-estar emocional (Peixoto et al., 2021).

2.3 EDUCAGAO ALIMENTAR

A alimentacdo com os nutrientes e vitaminas é fundamental em qualquer
idade. Contudo, o processo de transigao alimentar, tem contribuido negativamente
com uma vida mais saudavel, principalmente na infancia. Uma possibilidade para
mudar esta situagdo seria a realizagdo de atividades nutricionais nas escolas,

proporcionando as



criangas conhecimentos basicos sobre alimentagcdo e nutricdo. Na escola o auxilio
no desenvolvimento da consciéncia critica frente ao que estdo recebendo para
comer, propiciando a opg¢ao de realizarem suas proprias escolhas muitas vezes, e as
atitudes do educador, serve de espelho mais intensamente do que as realizadas
pelos membros familiares (Lima, 2008).

Para que a educacao nutricional possa ser vista de uma forma positiva a
crianga, deve-se utilizar metodologias ludicas e dinamicas em sala de aula,
despertando na crianga, sua criatividade e imaginagao, assim ira oferecer um
ambiente de ensino favoravel a convivéncia saudavel, iniciando assim um processo
de afirmacao da identidade alimentar (Neves, 2012).

Pois, na infancia € um periodo muito importante para o desenvolvimento,
marcada por progressivo crescimento da crianga, especialmente nos primeiros anos
de vida e nos anos que antecipam a adolescéncia. Criancas entre 6 e 10 anos de
idade, tem um desenvolvimento mais lento, mas constante, ocorrendo crescente
maturagcao das habilidades motoras e ganho no crescimento cognitivo, social e
emocional (Brasil, 2013).

O rendimento escolar da crianga esta diretamente relacionado com sua
alimentagdo. Criangas desnutridas e com caréncias nutricionais apresentam
dificuldades de concentracéo e desenvolvimento na aprendizagem. Neste periodo as
criangas apresentam necessidades nutricionais mais elevadas, e também maior
interesse pelos alimentos. Por isso, a importancia de programas de alimentagao
escolar, para promover a incorporacdo e manutencdo de habitos alimentares
saudaveis, de forma a contribuir para a prevengao de problemas emocionais,
cognitivos e excesso de peso (Brasil, 2012).

E de extrema importancia que o escolar esteja alimentado no momento de
aprendizagem, isso garante um desempenho melhor na aprendizagem. Por isso ao
chegar na escola sugere-se verificar se 0 aluno esta ou n&do alimentado, nesses
casos sera fornecida duas refeicdes em um mesmo periodo. Em geral, os escolares
permanecem apenas meio periodo na escola devendo, portanto, receber pelo
menos uma refeicdo correspondente no minimo 20% das necessidades nutricionais
diarias destes escolares. A alimentagcédo fornecida, deve garantir qualidade como,
alimentos de alto valor nutricional que s&o frutas e verduras, e devem ser

continuamente ofertados, incentivando assim seu consumo (Brasil, 2012).



O acompanhamento do desenvolvimento do escolar € um meio simples que
permite facil identificacdo da crianca de risco, permitindo acdes precoces. As
medidas mais perceptiveis do crescimento sdao o peso e altura que devem ser
acompanhados periodicamente, através de equipamentos adequados e de acordo
com as normas de afericdo pré-estabelecidas e registradas em instrumentos
adequados (Lacerda, 2005 apud Accioly).

De acordo com o Ministério de Desenvolvimento Social, € um direito humano
a alimentacéo escolar saudavel e precisa ser garantida as criangas e adolescentes
brasileiros (Brasil, 1999).

Freitas (2002, p.15), “a alimentagéo influi em nossa disposi¢do, em nosso
estado emocional e até em nossa inteligéncia”. Toda essa circunstancia pode
atrapalhar o interesse das criancas em frequentar a escola, manifestando baixo

rendimento, irritabilidade, agitagéo, estresse, apatia dentre outros.

2.3.1 Manejo na educacgao nutricional para controle da ansiedade em destaques

O manejo da ansiedade através da educacao nutricional tem se destacado
como uma abordagem eficaz para promover o bem-estar emocional e fisico. Em um
mundo onde o estresse € uma presencga constante, entender como os alimentos
afetam nossos estados mentais pode ser uma ferramenta poderosa para enfrentar a
ansiedade. A educacao nutricional para o controle da ansiedade destaca a
importancia de escolhas alimentares conscientes e equilibradas para promover a
saude mental (Souza, 2014).

Aqui estdo alguns aspectos-chave desse manejo:

Conscientizagdo dos alimentos: Educar individuos sobre os alimentos que
podem desencadear ou exacerbar a ansiedade é fundamental. Isso inclui alimentos
ricos em agucar refinado, cafeina, gorduras trans e alimentos processados. Esses
alimentos podem levar a picos e quedas nos niveis de agucar no sangue, 0 que
pode afetar negativamente o humor e a ansiedade (Martins, 2016).

Enfase em alimentos nutritivos: Incentivar o consumo de alimentos ricos
em nutrientes que promovam a saude mental é essencial. Isso inclui alimentos ricos
em acidos graxos 6mega-3, como peixes gordurosos, sementes de chia e linhaga,
que tém sido associados a uma redugao da ansiedade. Além disso, destacar a
importancia de frutas, vegetais, gréos integrais e proteinas magras na dieta pode

fornecer os



nutrientes necessarios para estabilizar o humor e reduzir a ansiedade (Brener &
Kamal, 2013).

Estratégias de gerenciamento do estresse: Além da educagdo sobre
nutricdo, € crucial ensinar estratégias de gerenciamento do estresse, pois 0 estresse
cronico pode desempenhar um papel significativo no desenvolvimento da ansiedade.
Praticas como meditacdo, exercicios de respiragédo, exercicios fisicos regulares e
sono adequado sao fundamentais para reduzir o estresse e promover o equilibrio
emocional (Lamas et al., 2017).

Abordagem individualizada: Reconhecer que cada pessoa € unica e pode
responder de maneira diferente aos alimentos €& essencial. Portanto, uma
abordagem individualizada na educagao nutricional para o controle da ansiedade é
crucial. Isso envolve entender as preferéncias alimentares, restricoes dietéticas e
necessidades especificas de cada pessoa, para desenvolver um plano alimentar que
seja sustentavel e eficaz para reduzir a ansiedade (Malta et al., 2020; Silva et al.,
2020),

Promocao de habitos saudaveis a longo prazo: O objetivo final da
educagao nutricional para o controle da ansiedade ndo € apenas fornecer
informagdes, mas sim promover mudangas de estilo de vida sustentaveis a longo
prazo. Isso requer o desenvolvimento de habilidades de escolha alimentar
consciente, a capacidade de lidar com desafios e recaidas, e o apoio continuo para
manter habitos saudaveis ao longo do tempos (Brasil, 2012)

Em resumo, o manejo na educagao nutricional para controle da ansiedade
destaca a importancia de escolhas alimentares conscientes, estratégias de
gerenciamento do estresse e uma abordagem individualizada para promover o bem-
estar emocional e fisico. Ao capacitar as pessoas com o conhecimento e as
habilidades necessarias, podemos ajuda-las a enfrentar a ansiedade de forma eficaz

e construir uma vida mais saudavel e equilibrada (Brasil,2012)

2.4 ALIMENTACAO SAUDAVEL E MICROBIOTA INTESTINAL

O cérebro e o intestino possuem uma conexao estreita por meio do eixo
intestino-cérebro, que é um sistema de comunica¢do de duas vias (nervo-vago). As
conexdes neurais envolvem o sistema nervoso central (SNC), auténomo e entérico.
O sistema nervoso entérico (SNE) recebe sinais do cérebro para regular e envia as

informacgdes necessarias de volta através de circuitos neurais ascendentes. Além



disso, o SNE pode funcionar de forma independente do cérebro, sendo assim, o
intestino é conhecido como o segundo cérebro do corpo humano (Christofolett et al.
2022).

Uma mudanga na composig¢ao bacteriana do intestino (disbiose) pode levar a
reducdo do muco protetor, especialmente em casos de baixa ingestao de fibras,
aumentando o risco de desenvolver permeabilidade intestinal e facilitando a
passagem de endotoxinas para o corpo, resultando em um aumento do processo
inflamatoério (Meroni; Longo; Dongiovanni, 2019).

A alteracdo do equilibrio deste eixo associa-se a disfuncdo tanto ao nivel
gastrointestinal (Gl) como do SNC, nomeadamente, traduzindo-se em doencas
inflamatorias  intestinais,  perturbagdes  funcionais  gastrointestinais, do
comportamento alimentar (anorexia, obesidade), perturbagcées do espectro do
autismo e perturbagdes do humor, ansiedade e depressao (Cryan, O’'mahony, 2011)

Por esse motivo a nutricdo desempenha um papel crucial na saude das
pessoas. Ela pode impactar o funcionamento do metabolismo e dos
neurotransmissores, ja que muitos elementos da alimentagdo sdo suas substancias
precursoras. A alimentagcdo também tem influéncia no humor, uma vez que os
nutrientes absorvidos participam na producao e liberagdo de neurotransmissores, 0s
quais sao enviados para o Sistema Nervoso Central, responsavel pelo nosso estado
de espirito (Biscaino et al., 2016).

Uma alimentagdo de qualidade é fundamental para ajudar a lidar com a
ansiedade e a depressao, ja que promove a liberagdo de neurotransmissores no
sistema nervoso central e periférico, resultando em uma maior producdo de
substancias como serotonina, noradrenalina e dopamina. Essas substancias
desempenham um papel crucial na promo¢ao do bem-estar cerebral, favorecendo

um humor positivo e a sensagao de saciedade (Silvestre ,2015).

3 METODOLOGIA DE PESQUISA

3.1 TIPOS, METODOS E ABORDAGENS DA PESQUISA

Trata-se de um estudo uma revisdo narrativa de literatura, com diferentes
tipos de documentos (artigos, teses, dissertacdes, textos on-line). Esse tipo de
meétodo permite uma ampla descricdo sobre o assunto, mas ndo esgota todas as

fontes de



informagao, visto que sua realizagdo n&o € feita por busca e analise sistematica dos
dados. Sua importancia esta na rapida atualizacdo dos estudos sobre a tematica.
Uma revisdo de literatura compreende uma analise abrangente dos materiais
publicados relacionados ao topico em questdo. Permite que o pesquisador possa
identificar o que foi publicado, o que, por sua vez, favorece a analise do topico e a
formulacdo de conclusdes inovadoras. Além de poder oferecer uma maior

compreensao do tema e uma reflexao critica sobre o tema (Marconi; Lakatos, 2005).

3.2 FONTE DE DADOS

Foram utilizadas as bases de dados PubMed, Scielo e Google Académico.

3.3 DESCRITORES

Para compor as chaves de busca foram utilizados os seguintes descritores:

e Alimentagao Saudavel
e Ansiedade Infantil
e Nutricao Infantil

e Educacédo Alimentar nas Escolas

3.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram incluidos no presente estudo artigos cientificos, publicados no periodo
de 1999 a 2023, que estejam disponiveis na integra e de acordo com os objetivos
propostos. Foram excluidos do estudo tudo o que foi publicado fora do periodo

estabelecido e que ndo estejam de acordo com os objetivos do estudo.

3.5 ANALISE DE DADOS

Os dados foram analisados por meio da analise de conteudo. Este método
tem a finalidade de descrever o conteudo emitido no processo de comunicagéao, seja
por meio de falas ou de textos. Esta técnica € composta por componentes

sistematicos



que proporcionam o levantamento de indicadores, qualitativos ou ndo, permitindo a

realizacao de inferéncia de conhecimentos (Bardin, 2011).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da literatura podemos entender que a infancia é o periodo ideal
para a formacao de habitos e condutas de vida, portanto, a educacéao alimentar deve
acontecer desde cedo para que os riscos de doengas sejam impedidos e reduzidos
0 quanto antes, minimizando com isto as doencas do século, como a obesidade,
desnutricdo e ansiedade, que tem causado grandes problemas a populagcéo de

todas as idades e de todo mundo.

Quadro1 — Resumo dos Estudos sobre educacgao alimentar no ensino fundamental
para qualidade de vida e reducéo da ansiedade nas criangas.

AUTOR ANO TiTULO TIPO DE
ESTUDO

RESULTADO

Souza, 2017 Ansiedade e
Dalila alimentacao:
Teotonio uma analise
Bernardino inter-relacional
De et al.

Neste estudo,
observou-se que a
ansiedade interfere
diretamente nas
emocgoes alterando o

humor. E essas
alteracdes, quando em

excesso, podem levar a
problemas de saude
tanto psicologicamente

quanto nutricionalmente

falando. Assim, pode-se
entender a alimentacéao
de extrema importancia
a sobrevivéncia, mas
nao so a ela, pois vai
além da necessidade
biolégica, também é
constituida de fatores
psicosocioculturais.

Lima, 2017 0] educador | Revisao de literatura Verificamos a partir da

Gabriela
Guirao
Bijos..

promovendo
habitos
alimentares
Saudaveis  por
meio da escola

literatura estudada, que
a infancia é o periodo
ideal para a

formacao de habitos e
condutas de vida,
portanto, a educacao
alimentar deve
acontecer desde




cedo para que os riscos

de doengas crénico-
degenerativas sejam
impedidos e reduzidos
0 quanto antes,

minimizando com isto
as doengas do século,
como a obesidade e
desnutrigéao,

que tem causado
grandes problemas a
populagao de todas as
idades e de todo
mundo. Portanto,
acreditamos na
educacao alimentar a
partir da escola como
fator

indispensavel para a
promogao da saude,
visto que os escolares
passam grande tempo
dentro

da escola, merecendo,
portanto a mesma,
papel de destaque na
propulsdo do aumento
da

qualidade de vida dos
alunos.

Carreiro; 2017 Alimentagédo e | livro ste livro apresenta a
Denise Disturbios de relacao da nossa
Comportamento alimentacdo com os
disturbios de
comportamento.
Demonstra como os
atuais habitos
alimentares podem
estar provocando
reagbes no sistema
Nnervoso central e
mostrar que sintomas
que se manifestam no
nosso comportamento
mental e emocional
podem ter causas
nutricionais.
Souza, 2014 O papel da|A pesquisa foi | Este trabalho teve como
Elizabel nutricao realizada com 30 | tematica a importancia
Rodrigues comportamental | alunos do 6° Ano — | da alimentagcao
de no tratamento | Ensino Fundamental, | saudavel na
dos do infancia, sendo essa
transtornos Colégio Estadual | realizada
alimentares e na | Polivalente de | conjuntamente com a
distorgéo da | Goioeré pratica de exercicios
imagem - PR, tendo como | fisicos

professora regente de
Ciéncias: Cassia
Karoleski Afonso,
acerca da importancia
de uma alimentacéo

regulares, pois no
mundo globalizado
atual, de tempo




saudavel,
principalmente na
idade em que eles se
encontram,  visando
obter

informagdes
acerca dos habitos
alimentares da

maioria da turma, por
meio de uma pergunta
discursiva e algumas
objetivas.

escasso, de muita
correria

para voltar ao trabalho,
as refeicdes séo
realizadas com
produtos congelados,
industrializados e fast-
foods, que sdo mais
deliciosos ao paladar,
no entanto, séo

pobres em nutrientes e
ricos em gorduras e
agucares. Portanto, a
educacao

alimentar é de suma
importancia para a
conscientizacao dos
alunos e seus
familiares, sobre a
alimentagéao

saudavel na infancia,
pois nesta fase da vida,
a

crianga desenvolve
seus habitos
alimentares. Além
disso, praticas
alimentares

saudaveis visam suprir
as necessidades
nutricionais do
crescimento e também
para

o] processo de
aprendizagem, além de
prevenir doengas
crénicas, como a
obesidade

e a desnutricéo.

Philippi, et al

2003

Piramide
alimentar  para
criangasde 2a 3
anos

Nos primeiros anos de
vida, é essencial para

o] crescimento e
desenvolvimento da
crianga uma
alimentacao qualitativa
e quantitativamente
adequada, pois ela
proporciona

ao organismo a

energia e os nutrientes
necessarios para o bom
desempenho de suas
fungdes e para a
manutencgao

de um bom estado de
saude1

. As praticas
alimentares sao
adquiridas durante toda
a vida,




destacando-se 0s
primeiros anos como
um periodo

muito importante para o
estabelecimento de
habitos alimentares que
promovam a saude do
individuo.

Este estudo destaca a influéncia da ansiedade nas emog¢des € no humor,
ressaltando sua conexdo com problemas de saude psicolégica e nutricional.
Reconhece-se a alimentacdo como um elemento crucial ndo apenas para a
sobrevivéncia biolégica, mas também para aspectos psicossocioculturais. A infancia
€ identificada como um periodo-chave para a formacdo de habitos alimentares
saudaveis, com a educagdo alimentar desempenhando um papel essencial na
prevengdo de doengas crbnicas e na promog¢ao da qualidade de vida (Philippi et
al.,2003; Souza, 2014; Carreiro, 2017; De Souza et al., 2017; Lima, 2017).

A relacao entre ansiedade, emocgdes e alimentacio tem sido objeto de estudo,
destacando-se a importancia de uma abordagem holistica para a promog¢édo da
saude mental, emocional e fisica desde a infancia. Este estudo investiga a
interconexao entre esses elementos e a relevancia da educacido alimentar como
ferramenta preventiva. A ansiedade é identificada como um fator que interfere
diretamente nas emog¢des e no humor, podendo desencadear problemas de saude
tanto psicologica quanto nutricionalmente. As alteragbes emocionais relacionadas a
ansiedade podem influenciar os padrbes alimentares, levando a escolhas
inadequadas e impactando negativamente na saude (Philippi et al.,2003; Souza,
2014; Carreiro, 2017; De Souza et al., 2017; Lima, 2017).

A infancia é reconhecida como um periodo crucial para a formacéo de habitos
alimentares e condutas de vida saudaveis. A educacdo alimentar desde cedo é
essencial para prevenir doengas cronicas, como obesidade e desnutricdo, e
promover a saude fisica e mental. A escola € destacada como um ambiente propicio
para a implementagcédo de programas de educacgao alimentar, dada a quantidade de
tempo que os alunos passam nesse ambiente. A alimentagdo saudavel, aliada a
pratica regular de exercicios fisicos, € fundamental para o desenvolvimento
adequado na infancia. Em um mundo globalizado, onde o tempo € escasso e o
consumo de alimentos industrializados € comum, a conscientizacdo sobre habitos

alimentares



saudaveis € indispensavel para garantir uma vida equilibrada (Philippi et al.,2003;
Souza, 2014; Carreiro, 2017; De Souza et al., 2017; Lima, 2017).

Os primeiros anos de vida sao identificados como essenciais para estabelecer
habitos alimentares saudaveis que promovam o crescimento e desenvolvimento
adequados da crianga. As praticas alimentares adquiridas nessa fase tém impacto
significativo na saude ao longo da vida, destacando a importancia de intervengdes
precoces para a promogao da saude. Este estudo reforga a necessidade de uma
abordagem integrada para promover a saude mental, emocional e fisica,
reconhecendo a influéncia da ansiedade na alimentagao e destacando a importancia
da educagdo alimentar na infancia. A implementagdo de programas de educagao
alimentar desde cedo é fundamental para prevenir doencas crénicas e promover
habitos de vida saudaveis que perdurem ao longo da vida do individuo (Philippi et
al.,2003; Souza, 2014; Carreiro, 2017; De Souza et al., 2017; Lima, 2017).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Devido as tribulacdes da vida atual, as praticas saudaveis de alimentacéo sao
ignoradas, devido a correria do mundo do trabalho, que disponibiliza pouco tempo
para realizar as refeicbes diarias, que sao substituidas por alimentos
industrializados, pobres em nutrientes e ricos em gorduras, sais e agucares. Essas
praticas alimentares, apesar de serem mais deliciosas que as comidas saudaveis,
sdo prejudiciais a saude humana e os mais prejudicados por essas praticas sao as
criangas, afetando a nutricao, bem-estar fisico e mental.

Diante disso pode-se concluir que a construgcao de habitos saudaveis age
como um fator de prevencdo de futuras doencas, sendo neste caso ainda
considerada como o melhor remédio. Desta forma, para que a introdugdo ou
reeducagao alimentar seja feita com sucesso, o auxilio da familia e da escola tem
muita importancia, de modo a minimizar o consumo de alimentos industrializados,

desenvolvendo o habito alimentar saudavel.
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