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EDUCAÇÃO ALIMENTAR NUTRICIONAL COMO PROMOTORA DE HÁBITOS 

ALIMENTARES SAUDÁVEIS ENTRE CRIANÇAS DE UMA ESCOLA DE TRÊS PONTAS 

 

Resumo 

Introdução: Uma boa nutrição é primordial para o bom desenvolvimento e crescimento 

infantil. Visto que o comportamento alimentar se inicia na infância, torna-se essencial instigar 

práticas alimentares saudáveis nesta fase. Objetivo: O presente estudo teve como objetivo 

adaptar e desenvolver instrumentos lúdicos de Educação Alimentar e Nutricional e avaliar a 

eficácia na promoção de hábitos alimentares saudáveis entre escolares de 7 e 8 anos de uma 

escola do município de Três Pontas-MG. Metodologia: Foram aplicados o questionário de 

marcadores de consumo alimentares antes e após o desenvolvimento das atividades lúdicas de 

Educação Nutricional a fim de coletar informações sobre os hábitos alimentares das crianças, 

bem como avaliar posteriormente mudanças no consumo alimentar adotado depois das oficinas 

lúdicas. Resultados: Observou-se, aumento no consumo de alimentos naturais e redução no 

consumo de ultraprocessados após as atividades educativas, sendo possível perceber que as 

mesmas foram efetivas para promover adoção de hábitos alimentares saudáveis entre os alunos. 

Conclusão: Conclui-se neste trabalho que atividades lúdicas de educação alimentar e 

nutricional desenvolvidas no ambiente escolar promovem uma maior interação e construção do 

conhecimento sobre hábitos alimentares adequados e são ferramentas eficientes nas mudanças 

de hábitos alimentares.  

Palavras-chave: Hábito alimentar; Crianças; Educação Alimentar e Nutricional. 

 

 

Nutritional food education as a promoter of healthy food habits in children of a school in Três 

Pontas 

 

Abstract 

Introduction: A suitable nutrition is primordial for good child development and growth. Since 

eating behavior begins in childhood, it is essential to instigate healthy eating practices at this 

stage. Objective: The objective of this study was to adapt and develop recreational instruments 

for Food and Nutrition Education and to evaluate the efficacy in promoting healthy eating habits 

among 7- and 8-years-old schoolchildren from a school in the municipality of Três Pontas, MG. 

Methodology: It was apllied the food consumption markers survey before and after the 

development of the activities of Nutritional Education in order to collect information about the 

eating habits of the children, as well as later evaluate changes in food consumption adopted 

after the playful workshops. Results: It was observed an increase in the consumption of natural 

foods and a reduction in the consumption of ultra-processed foods after the educational 

activities, and it was possible to identify that they were effective to promote the adoption of 

healthy eating habits among the students. Conclusion: It is concluded in this work that playful 

activities of food and nutritional education developed in the school environment promote a 

greater interaction and construction of knowledge about adequate eating habits and are efficient 

tools in changing eating habits.  

 

Keywords: Feeding habits; Children; Food and Nutrition Education. 

 



Introdução  

 

Segundo o Marco de Referência de Educação Alimentar e Nutricional para as Políticas 

Públicas, a Educação Alimentar e Nutricional (EAN) é um campo de conhecimento e de prática 

contínua e permanente, transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa a promover a 

prática autônoma e voluntária de hábitos alimentares saudáveis. 1 A EAN é reconhecida como 

uma ferramenta da garantia do Direito Humano à Alimentação Adequada, utilizada para 

promover hábitos, prevenir e controlar problemas alimentares e nutricionais ao longo da vida 

2,3.  

As atividades de EAN e o modo de abordagem devem ser escolhidas de acordo com o 

público-alvo. No âmbito escolar, as atividades lúdicas são as mais utilizadas, pois estimulam a 

compreensão dos temas abordados de forma divertida e prazerosa4. Além do mais, o processo 

de aprendizagem realizado de forma lúdica, como o brincar e o jogar, são importantes 

mediadores para o desenvolvimento das crianças nos aspectos físico, motor, emocional, 

cognitivo e social5,6.  

Os hábitos alimentares são formados ao longo da vida e os primeiros anos são os mais 

importantes para se estabelecer hábitos mais saudáveis7. A família é a primeira referência da 

criança8. A segunda referência é a escola, pois o ambiente escolar proporciona grande 

influência na formação de hábitos alimentares, por ser o local onde os alunos passam a maior 

parte do seu tempo, em um ambiente favorável para o desenvolvimento de ações vinculadas à 

promoção da saúde, que vão da infância até a adolescência9. Os hábitos alimentares de uma 

criança refletem diretamente nos processos de crescimento e desenvolvimento que ela poderá 

alcançar10. 

Os padrões alimentares das crianças são caracterizados pela baixa ingestão de frutas, 

verduras e legumes e o alto consumo de alimentos considerados nutricionalmente inadequados. 

Tal comportamento faz com que aumente o risco de a criança desenvolver doenças como 

a obesidade, anemia, hipertensão arterial, dentre outras11.  

Devido à transição nutricional e epidemiológica no mundo, tem-se tornado cada vez 

mais importante a promoção de práticas alimentares mais saudáveis para as crianças12. Dessa 

forma, o presente estudo teve como objetivo adaptar para o universo da EAN e desenvolver 

instrumentos lúdicos, para avaliar a eficácia dos mesmos na promoção de hábitos alimentares 

saudáveis entre escolares do município de Três Pontas-MG.  

 



Metodologia  

Trata-se de um estudo analítico, que foi desenvolvido com 66 alunos de uma escola na 

cidade de Três Pontas-MG. Participaram do trabalho somente alunos que tiveram o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinado pelos pais. A pesquisa foi aprovada pelo 

Comitê de Ética em Pesquisa do Centro Universitário do Sul de Minas – UNIS-MG sob o n° 

84239718.0.0000.5111 

Inicialmente foi aplicado o questionário de Marcadores de Consumo Alimentar (MCA) 

proposto pelo Ministério da Saúde13 para identificação dos hábitos alimentares dos escolares. 

Ele foi confeccionado com imagens para atrair a atenção dos alunos e permitir uma melhor 

compreensão das perguntas. Como pode ser observado no Quadro 1 abaixo. 

QUADRO 1: Questionário de Marcadores de Consumo Alimentar aplicado nos escolares de 

7 e 8 anos. 

QUESTIONÁRIO 

 

Sexo :_____________________________________________ 

Idade:_____________________________________________ 

1- Você tem costume de realizar refeições assistindo tv, mexendo no celular ou computador?    Sim (  )       Não (  )     

Não Sabe (  ) 

 

 
 

2-Quais refeições você faz ao longo do dia ? 

(  ) Café da manhã  (  )Lanche da manhã (  )Almoço  (  )Lanche da Tarde  (  ) Janta       (   ) Ceia 

 
 

Ontem você consumiu: 

 

3 – Feijão            Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   ) 

 

4 – Frutas Frescas                 Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   ) 

 
 

5 – Verduras e Legumes       Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   ) 

 
 

6 – Hambúrguer ou embutidos (presunto, salsicha, linguiça, salame)  

 

 Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   )  

 

 

7 – Refrigerantes, suco de caixinha, suco de fruta com adição de açúcares 



 

Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   ) 

  
 

 

8 – Miojo, salgadinho  

 

Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   ) 

 

    
 

9 – Bolacha recheada, doces ou balas, pirulitos, chiclete e gelatina 

 

Sim (   )    Não  (   )    Não Sabe (   ) 

 

  

 

 

Em seguida, foram realizadas três atividades de Educação Alimentar e Nutricional 

(EAN) com metodologia lúdica, abordando conceitos sobre os grupos de alimentos a fim de 

estimular a mudança de hábitos alimentares das crianças. Em cada semana foi realizada uma 

atividade, totalizando três semanas. 

As atividades que foram desenvolvidas tiveram suas bases em dois princípios, o lúdico 

e o formato didático, tendo como propósito o aumento do interesse dos estudantes de uma forma 

interativa e prazerosa, elemento imprescindível na didática infantil. 

A primeira atividade foi a Montagem do Prato Saudável, no primeiro momento, cada 

aluno recebeu uma folha com um desenho de um prato. Foram espalhadas sobre uma bancada 

imagens impressas de todos os tipos de alimentos, desde arroz, frutas, até ultraprocessados 

como refrigerante, doces etc. Em seguida foram grupos de alunos à bancada para escolher, no 

máximo 6 alimentos para fazerem parte do seu prato saudável. Após todos os alunos montarem 

seus pratos, foi apresentado um prato saudável já montado adequadamente, juntamente com 

uma explicação de como seria um prato saudável segundo o Guia Alimentar14. Foram mostradas 

imagens impressas de alimentos que foram colocados nos grupos aos quais pertencem, 

enfatizando, assim a importância de se consumir a merenda escolar ofertada pela escola. 

A segunda atividade foi a Oficina das Frutas, com o objetivo de incentivar o aumento 

do consumo de produtos in natura. Foi preparada uma salada de frutas com o auxílio dos alunos. 

Durante o preparo, as crianças receberam explicações sobre a higienização antes do preparo 

dos alimentos e a importância de consumir frutas diariamente. 



A última atividade foi o Jogo de Cartas em que os alunos tinham que desvendar a 

quantidade de açúcar por trás dos alimentos ultraprocessados, com o objetivo de alertar sobre 

os riscos do consumo diário desse tipo de alimento. O jogo era composto por cartas azuis com 

imagens de alimentos saudáveis e cartas vermelhas com alimentos ultraprocessados, contendo 

em cada uma um número. N cartas com alimentos saudáveis havia números negativos; nas com 

alimentos ultraprocessados, números positivos, que representavam a quantidade de açúcar 

presente naquele alimento. A brincadeira consistia em eliminar o colega ao lado, usando cartas 

ultraprocessadas, e o adversário usando as cartas saudáveis para se defender do ataque, girando 

sucessivamente. O aluno que ultrapassasse a quantidade de 25 gramas de açúcar era eliminado 

e, consequentemente, aquele que conseguisse ficar até o final se tornava o vencedor do jogo. 

Ao final dessas atividades, foi aplicado novamente o MCA com o objetivo de conhecer 

as mudanças de hábitos alimentares promovidas pelas atividades de EAN desenvolvidas. 

Os dados foram tabulados em planilhas do Excel e analisados para verificar a diferença 

entre os hábitos alimentares anteriores e posteriores à intervenção educativa. 

 

Resultados 

  Participaram do estudo 66 alunos do 3ª ano do ensino fundamental, todos matriculados 

na Escola Municipal de Três Pontas-MG. A idade das crianças variava entre 7 e 8 anos, e 43% 

(N=28) dos participantes era do sexo feminino e 57% (N=38) do sexo masculino. 

Os alunos tiveram seus hábitos alimentares avaliados através do questionário de MCA 

com o intuito de verificar o potencial das atividades de EAN em promover a mudança do 

comportamento alimentar. A Figura 1 mostra o hábito de comer sem atenção, isto é, diante de 

televisão, celular ou computadores, antes e após a aplicação das atividades de EAN. Pode-se 

perceber uma mudança de hábito em 13% dos alunos, que deixaram de assistir à televisão e 

usar o computador e o celular enquanto se alimentavam. 



 

FIGURA 1– Percentual de escolares que realizam as refeições assistindo à televisão, usando o celular 

ou computador, antes e depois da aplicação das atividades de EAN. 

 

O hábito de comer com regularidade foi avaliado através do questionamento de quais 

refeições o aluno realizava ao longo do dia, demonstrados na Figura 2. Observou-se que houve 

aumento no consumo de todas as refeições, sendo o mais significativo para o lanche da tarde 

(merenda escolar) que era 46% passando para 75%.   

 

 

FIGURA 2 – Número de refeições diárias realizadas antes e depois da aplicação das atividades de EAN. 

 

Uma outra análise sobre o consumo das refeições diárias está demonstrada na Figura 3, 

em que se pode perceber um aumento do número de escolares que realizaram mais de 3 

refeições ao dia, passando de 66% (n=44) para 78% (n=51). 
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FIGURA 3 – Percentual de escolares de 7 e 8 anos de uma escola de Três Pontas-MG que realizam 

mais de 3 refeições ao dia, antes e depois da aplicação das atividades de EAN. 

 

A Tabela 1 mostra os dados do questionário MCA sobre o consumo alimentar de alguns 

grupos de alimentos no dia anterior, antes e após a aplicação das atividades de EAN. Pode-se 

observar que houve um aumento no consumo de feijão, frutas frescas, e verduras e legumes de 

5%, 10% e 5% respectivamente. Outra mudança positiva notada foi a diminuição do consumo 

de refrigerantes, sucos de caixinha, hambúrgueres, miojo, salgadinhos, bolachas e doces. 

 

TABELA 1. Consumo alimentar referentes ao dia anterior antes e depois da aplicação das 

atividades de EAN com crianças de 7 e 8 anos de uma escola de Três Pontas-MG. 

ALIMENTOS E GRUPOS DE ALIMENTOS CONSUMIDOS 

NO DIA ANTERIOR 
ANTES DEPOIS 

Feijão  90% 95% 

Frutas frescas  75% 85% 

Verduras e legumes  81% 86% 

Refrigerantes, suco de caixinha, suco de frutas com adição de açúcar 72% 61% 

Hambúrguer ou embutidos (presunto, salsicha, linguiça, salame) 53% 45% 

Miojo, salgadinho  54% 35% 

Bolacha recheada, doce ou balas, pirulitos, chiclete e gelatina 87% 81% 

 

Discussão 

O hábito de se alimentar assistindo à televisão, usando o celular ou computador, foi 

relatado por 83% das crianças, antes das atividades de EAN, e, posteriormente 70% 

permaneceram com o mesmo hábito. Esses números são semelhantes ao encontrado por 

Frutuoso e colaboradores15 em um estudo realizado com crianças e adolescentes, com idades 
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entre 7 e 14 anos, da qual teve a prevalência de 76% dos participantes que consumiam alimentos 

enquanto assistiam à televisão. Os autores ainda destacaram que os alimentos mais consumidos 

nesse momento eram biscoitos, refrigerantes, salgadinhos industrializados, pipoca e pães. Tal 

comportamento indica uma inadequada prática alimentar que, em longo prazo, contribui para o 

desenvolvimento de sobrepeso, destacando o fato de crianças que apresentam sobrepeso 

possuem grandes chances de se tornarem adultos obesos 14,16. 

Gambardella e colaboradores17 ressaltam que devido à prática de consumir alimentos 

enquanto se assiste à televisão ou computador, faz com que, consequentemente aumente-se o 

consumo de alimentos. Somado a isso, indivíduos que assistem à televisão com maior 

frequência tendem a consumir menos alimentos saudáveis18. Molina et al.19 destacam ainda o 

fato de que para as crianças é necessário ter tempo e local adequados dedicados às refeições. 

O hábito de comer com atenção também é abordado no Guia Alimentar para a População 

Brasileira, nele é destacado que comer sem atenção favorece o consumo de alimentos 

ultraprocessados e prejudica o controle do quanto se come, uma vez que afetam negativamente 

a capacidade do organismo perceber as calorias ingeridas14. 

Já em relação ao número de refeições consumidas diariamente pelos participantes 

observou-se um aumento de 12%. Os resultados foram importantes, uma vez que o ato de 

realizar refeições assistindo à televisão, manuseando o celular ou computador pode aumentar o 

consumo de alimentos nutricionalmente inadequados, que consequentemente é uma 

predisposição para o desenvolvimento de sobrepeso e/ou obesidade infantil20.  

Segundo o Guia Alimentar para a População Brasileira14 as crianças e adolescentes 

necessitam de pequenas refeições ao longo do dia, além das principais, por estarem em fase de 

crescimento. No estudo realizado por Rech e colaboradores21 com escolares de 7 a 12 anos, 

notou-se que fazer até 3 refeições diariamente aumentou em 48% as chances de obesidade e 

sobrepeso. Neutzling, Taddei e Gigante22 relataram que os escolares que tinham menor risco 

para desenvolvimento de obesidade foram os que faziam mais de 3 refeições diárias. Nesse 

presente estudo notou-se que pouco mais da metade (66%) relataram fazer mais de 3 refeições 

diariamente antes das atividades educativas, aumentando o índice após a EAN. 

A infância é um momento favorável para se adquirir hábitos alimentares, desta forma, 

observa-se que ações educativas na infância tem a possibilidade de influenciar positivamente 

na formação do comportamento alimentar saudável e em uma atitude positiva diante da adoção 

do mesmo21. 



 O consumo de alimentos naturais relatado pelos escolares foi 90% de feijão, seguido 

de 81% de verduras e legumes e 75% de frutas frescas. No estudo realizado em uma escola 

pública, em Balneário Camboriú-SC23 , através da aplicação do questionário alimentar do dia 

anterior (QUADA), que se refere ao consumo de determinados alimentos em um único dia, 

obtiveram-se resultados semelhantes sendo 92,2%, 66,7% e 76,8% para o consumo de feijão, 

verduras e legumes e frutas respectivamente. 

Resultados importantes, uma vez que esses alimentos são de extrema importância na 

alimentação diária das crianças, pois o consumo deles está diretamente associado a um fator 

protetor para o excesso de peso, prevenção de doenças crônicas não transmissíveis, além de 

promoção à saúde24.  

O Guia Alimentar para a População Brasileira14 recomenda que a base da alimentação 

deve ser de alimentos in natura ou minimamente processados, pois são alimentos 

nutricionalmente balanceados, além de serem saborosos e culturalmente adequados. O Guia 

identifica como alimentos in natura ou minimamente processados as variedades de grãos, 

tubérculos e raízes, legumes e verduras, frutas, leite, ovos, peixes, carnes e água. 

Em relação aos alimentos ultraprocessados, o Guia Alimentar para a População 

Brasileira14 orienta que devem ser evitados por serem alimentos nutricionalmente 

desbalanceados. São citadas as bebidas açucaradas, pó para refrescos, embutidos, macarrão 

instantâneo, guloseimas, salgadinhos, dentre outros vários produtos.  

O consumo de bolachas e doces apareceu como os alimentos ultraprocessados mais 

consumidos com 87% da frequência de consumo entre os escolares, seguido dos refrigerantes 

e sucos de caixinha com 72%. Segundo Souza et al.25 , as bebidas açucaradas,  como sucos, 

refrescos e refrigerantes, estão entre os 20 alimentos mais consumidos pela população 

brasileira. 

 A obesidade não está relacionada somente com o volume de ingestão alimentar, mas 

também com a composição e qualidade da alimentação. O padrão de consumo alimentar atual 

está diretamente associado ao desenvolvimento da obesidade, uma vez que esse padrão é 

caracterizado pelo baixo consumo de frutas e hortaliças e o alto consumo de alimentos 

considerados “prontos”, que são alimentos com grande densidade energética e alto teor de 

açúcar e sal10, 26.  



Comparando as porcentagens de consumo obtidas antes e após a EAN, pode-se observar 

em relação ao consumo dos alimentos naturais o aumento de 5% no consumo de feijão, 5% de 

verduras e legumes e 10% de frutas frescas. O aumento do consumo de frutas após a intervenção 

nutricional também foi encontrado por Andrade, Costa e Castro27, em estudo realizado com 

pré-escolares da cidade de Viçosa-MG, destacando-se a importância desse hábito uma vez que 

as frutas representam fonte de vitaminas e minerais, contribuindo, assim para a saúde dos 

escolares. 

Já em relação ao consumo de alimentos ultraprocessados, antes e após a EAN, foi notada 

uma redução no seu consumo, resultado importante uma vez que o intuito das atividades era a 

conscientização dos escolares em relação a esses alimentos. 

Foram notados no presente estudo efeitos positivos nas escolhas alimentares dos 

escolares, através da comparação de resultados antes e após as atividades de EAN, assim como 

no estudo de Prado et al.4 que também utilizou abordagens lúdicas com escolares de uma escola 

em Cuiabá-MT. Porém, o autor4 destaca a necessidade de ações de EAN contínuas, para que os 

escolares tenham a adoção permanente de hábitos alimentares adequados, pois assim como 

neste estudo as ações realizadas foram de curta duração. 

Muitas das atividades de EAN voltadas para o público infantil baseiam-se em transmitir 

o conhecimento em relação aos tipos de alimentos de forma lúdica que permita à criança, além 

de identificá-los, compreender os benefícios de uma alimentação adequada27. Diante do 

exposto, nota-se a importância da educação nutricional no ambiente escolar para a promoção 

de hábitos alimentares adequados, uma vez que a escola é um lugar privilegiado para a 

consolidação de práticas alimentares, por ser um local de ensino-aprendizado28. 

 

Conclusão  

Os métodos lúdicos de EAN foi determinante na melhora do hábito alimentar das 

crianças na fase escolar, mostrando que a combinação intencional de atividades pode criar um 

ambiente propício para a superação na melhora das escolhas alimentares. A EAN é uma 

estratégia importante para a qualidade de vida, para que a criança venha a ter o crescimento 

adequado junto com o desenvolvimento saudável, evitando o sobrepeso, obesidade e 

desnutrição. Por isso faz-se importante a realização de atividades de EAN nas escolas de forma 

contínua e duradoura com pais e familiares para promover a formação de hábitos alimentares 

saudáveis e melhorar a qualidade de vida das crianças.  
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FIGURA 6 – Níveis de 6-sulfatoximelatonina encontrados na urina 12 horas (20h às 8h). O 

grupo de controles saudáveis (GC) está representado pela barra cinza e o grupo de pacientes 

com FM (GP) está representado pela barra preta. As barras correspondem à média de 6-

sulfatoximelatonina acompanhada do erro padrão. O asterisco representa a diferença 

significativa entre os grupos. 

 PREPARAÇÃO DE TABELAS 
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TABELA 6 - Características clínicas das pacientes com fibromialgia FM integrantes dos 

grupos PT e PNT após o término do estudo  

 

Grupo de pacientes tratadas (PT) e grupo de pacientes não tratadas (PNT) antes do início da 

intervenção. Dados expressos em média ± erro padrão. 

 CITAÇÕES E REFERENCIAS 

CITAÇÕES 
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 LISTA DE REFERENCIAS 
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mencionadas no corpo do texto e portanto, não deverão integrar a lista de referências. Não use 
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 - Livro: 

Número da citação no texto. SOBRENOME, Inicial do prenome do(s) autor(es). Título: 
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Observação importante - Se ao término do processo de avaliação os revisores solicitarem 

alterações de qualquer tipo em seu texto, é necessário que você encaminhe via site da 

Revista Conexão Ciência, a versão corrigida de seu artigo e uma carta aos revisores. Na 

versão corrigida, é necessário destacar em cores diferentes e ou por meio do corretor do 

word, todas as alterações no texto realizadas pelos autores. Já na carta para os revisores, 

os autores deverão apresentar uma resposta a cada alteração sugerida pelos revisores, 

independentemente de esta ter sido realizada ou não. Caso alguma das alterações 

solicitadas não possa ser atendida, ou se os autores não concordarem com a solicitação, 

favor justificar o motivo na carta aos revisores. Informamos que se tais cuidados não 
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forem tomados no momento da ressubmissão, o processo de avaliação do artigo será 

suspenso.  

 
 

 


