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Promoção De Práticas Alimentares Saudáveis Através De Uma 
Educação Alimentar: Um Enfoque Nos Alimentos Funcionais

A urbanização, a industrialização e a globalização exerceram 
uma grande influência sobre o estilo de vida, a dieta e, conse-
quentemente, o estado nutricional dos latino-americanos. Ao 
mesmo tempo em que ocorreu uma diminuição da subnutrição 
nas regiões metropolitanas, houve uma alteração no estilo de 
vida, com a adoção de dietas inadequadas e redução da ativi-
dade física. Como resultado, doenças decorrentes tanto da defi-
ciência, quanto do excesso de nutrientes, tornaram-se impor-
tantes problemas de saúde pública1. Este quadro, chamado de 
“transição nutricional”2, sobrecarrega o sistema de saúde com 
uma demanda crescente de atendimento a doenças crônicas 
relacionadas à má alimentação. No Brasil, verificou-se, ainda, 
um aumento no número de óbitos decorrentes de doenças crôni-
co-degenerativas3.
Embora remonte às origens da civilização, a relação entre al-
imentação e saúde nunca foi tão estreita quanto nos dias de 
hoje. Uma recomendação de “alimentação ideal” deve conter 
doses balanceadas de proteínas, carboidratos, gorduras, fibras, 
vitaminas, minerais e água. Dietas ricas em gordura, principal-
mente gordura saturada e colesterol, sal e açúcar e pobres em 
carboidratos complexos, vitaminas e minerais, aliadas a um esti-
lo de vida mais sedentário, são responsáveis pelo aumento das 
doenças ligadas à dieta, tais como obesidade, diabetes, prob-
lemas cardiovasculares, hipertensão, osteoporose e câncer1. 
Em contrapartida as doenças ligadas à dieta, os alimentos fun-
cionais se caracterizam por oferecer vários benefícios à saúde, 
além do valor nutritivo inerente à sua composição química, po-
dendo desempenhar um papel potencialmente benéfico na re-
dução do risco de doenças crônicas degenerativas4’ 5. 
Tendo em visto este cenário atualmente, existe um acentuado in-
teresse mundial para melhorar a qualidade da nutrição e reduzir 
os gastos com saúde por meio da prevenção de doenças crôni-
cas, da melhoria da qualidade e da expectativa de vida ativa. 
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As políticas de saúde brasileiras referentes 

alimentação e nutrição apresentam esta 

tendência e seguem as recomendações da 

estratégia global sobre dieta atividade física e 

saúde, publicada pela Organização Mundial da 

Saúde6. A estratégia recomenda aos países 

membros a adoção de políticas que estimulem a 

alimentação saudável e a prática de atividade 

física, como forma de diminuir a ocorrência das 

doenças crônicas não transmissíveis causadas 

pela alimentação não saudável e por estilos de 

vida sedentários. 

A promoção de práticas alimentares saudáveis 

é uma política que deve ser implementada já 

que a educação alimentar tem papel 

fundamental e vai muito além do que 

imaginamos, ela começa dentro de casa na 

forma como os pais apresentam o alimento à 

criança e na forma como eles se portam nas 

refeições, esta educação é dever dos pais, do 

estado, da sociedade, e a escola tem um 

importante papel na mesma7. Desta forma, a 

reeducação das pessoas visando uma melhoria 

geral do estado nutricional através da promoção 

de hábitos alimentares adequados é algo 

imprescindível, bem como a eliminação das 

práticas dietéticas inadequadas, e a promoção 

de um conhecimento sobre os recursos 

alimentares8. 

De acordo com o quadro apresentado, o objetivo 

do presente trabalho foi promover uma ação 

sensibilizadora direcionada à reeducação 

alimentar atrelada ao consumo de alimentos 

funcionais, a partir de uma intervenção realizada 

com estudantes, professores e funcionários do 

Colégio Dom Augustinho Ikas localizado no 

município de São Lourenço da Mata, 

Pernambuco. 

METODOLOGIA 

A intervenção foi realizada no Laboratório de 

Alimentos do Colégio Agrícola Dom Agostinho 

Ikas (CODAI) da Universidade Federal Rural de 

Pernambuco (UFRPE), localizado no município 

de São Lourenço da Mata, envolvendo um 

público alvo de 29 participantes, compostos por 

estudantes, professores e funcionários da 

própria instituição, ocorrendo em um único 

encontro com o tempo de duração de 4 horas. A 

intervenção foi dividida em etapas que foram 

descritas no quadro abaixo: 

Quadro 1 – Etapas das atividades realizadas na intervenção 

Etapa Atividade Descrição 

1° 
Apresentação do tema 

e objetivos 
Foi realizada uma apresentação geral sobre a intervenção e sobre as atividades que 

seriam feitas. 

2° 

Aplicação do 
Questionário de 

verificação anterior à 
ação (QVA) 

Aplicação do QVA para traçar um perfil do conhecimento dos participantes sobre o tema 
Alimentos funcionais. 

3° Palestra inicial 

Foi debatido com os participantes sobre o estilo de alimentação atual (má alimentação) e 
sobre alimentação saudável, também sendo abordada a temática de alimentos funcionais, 

discutindo a sua importância para a alimentação saudável e suas fontes. A partir deste 
tema, outros subtemas foram expostos, sendo: I- Utilização de prebióticos e probióticos no 

cotidiano; II- Alimentos ricos em ômega-3 e ômega-6; III- utilização e importância da 
biomassa de banana verde e IV- Alimentos ricos em antioxidantes. 

4° 
Oficina prática 
gastronômica 

Essa oficina consistiu na preparação de receitas saudáveis contendo alimentos funcionais, 
para explanação dos temas inicialmente abordados; algumas das preparações realizadas 

foram: bolo de cenoura integral, iogurte simbiótico, brigadeiro, beijinho e coxinha funcional, 
maionese de soja, queijo de soja. 

5° 

Aplicação do 
Questionário de 

verificação posterior à 
ação (QVP) 

Aplicação do QVP para avaliar a intervenção. 

6° 
Fechamento da 

intervenção 

Reiteração dos principais pontos trabalhados na intervenção e agradecimentos. 
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Também foi preparada previamente uma 

cartilha contendo informações nutricionais, 

fontes de alimentos funcionais e 47 receitas de 

pratos utilizando alimentos funcionais do 

cotidiano da população com preço acessível. 

Essa cartilha foi distribuída no final da 

intervenção para os participantes. 

RESULTADOS E DISCUSSÕES 

Através da análise realizada no QVA foi possível 

avaliar o conhecimento dos envolvidos na 

intervenção sobre os alimentos funcionais, onde 

apenas 10% dos participantes têm 

conhecimento ou já ouviram falar desses 

alimentos, de acordo com a primeira pergunta 

do questionário (QVA). Nitzke (2012)9 em seu 

trabalho evidencia a necessidade da 

popularização desse termo no Brasil. Sendo 

papel do Ministério da Saúde (MS) e do 

Ministério da Agricultura, Pecuária e 

Abastecimento (MAPA) popularizar o termo 

alimentos funcionais, visco que esses 

ministérios são os responsáveis pela sua 

regulamentação. O autor ainda acrescenta que 

os alimentos funcionais surgiram como 

demanda à procura da população de buscar 

cada vez mais uma melhor qualidade de vida.  

A segunda pergunta do QVA pedia aos 

participantes que considerassem como 

alimentos funcionais os seguintes mantimentos: 

Frutas; Legumes e verduras; Iogurte e leite 

fermentado; Cereais integrais; Soja e derivados; 

e Peixes; e que depois marcassem quais desses 

mantimentos eles consumiam (Gráfico 1). Em 

relação à presença desses alimentos funcionais 

no cotidiano alimentar dos avaliados, notou-se 

que as frutas são as mais consumidas pelos 

mesmos, tendo um percentual de 82,8%, 

seguido do: Iogurte e leite fermentado com 

65,5%; Legumes e verduras com 65,5%; e 

Cereais integrais com 62,1%.  Estando 

presentes em uma quantidade baixa a Soja e 

derivados com 13,8% e os Peixes com 10,3%. 

Apesar da soja e do peixe serem os alimentos 

menos consumidos, apresentando uma 

porcentagem bem baixa comparada aos demais 

alimentos apresentados, é possível afirmar que 

os participantes consomem uma quantidade 

razoável de alimentos funcionais que fazem 

parte de uma boa alimentação. O resultado 

revela hábitos de alimentação saudáveis se 

comparado a alimentação da maior parte da 

população atual. Segundo Campos (2004)10, o 

estilo de vida marcado pela escassez do tempo 

vem caracterizando a alimentação atualmente. 

A busca por praticidade e rapidez faz com que a 

procura de alimentos industrializados e fast 

foods só aumentem. 

Já na terceira pergunta, quando solicitado aos 

integrantes à frequência em que eles 

consomem esses alimentos (Gráfico 2), temos 

que dos 82,8% participantes que consomem 

frutas, 65,5% a consomem semanalmente ou 

diariamente. Dos 65,5% que consomem 

legumes e verduras, 58,6% consomem de forma 

semanalmente ou diariamente. Em 

contrapartida segundo Levy-Costa (2005)11 

estima-se que o consumo de frutas e hortaliças 

no Brasil corresponda a menos da metade das 

recomendações nutricionais, sendo ainda mais 

deficiente entre as famílias de baixa renda. 

Monteiro (2003)12 em seu estudo realizado em 

outro país em desenvolvimento destacou que os 

principais limitantes do consumo de frutas e 

hortaliças são os: preços elevados (diante dos 

demais alimentos e em comparação com a 

renda das famílias); sistemas ineficientes de 

produção, distribuição e comercialização; e 

desconhecimento da população sobre a 

importância desses alimentos para a saúde, 

sobretudo com relação às hortaliças. Para Anjo 

(2004)13, países onde se a o costume de 

consumir frutas e verduras apresentam uma 

redução do risco de doenças coronarianas e de 

câncer, comprovada por dados 

epidemiológicos.  

Dos 65,5% dos avaliados que consomem 

iogurte e leite fermentado, apenas 24,1 o 

consomem de forma semanalmente ou 

diariamente. Nos cereais integrais, dos 62,1% 

que afirmaram que o consomem apenas 31% se 

alimentam dele semanalmente ou diariamente. 

É preciso incentivar o consumo desses 
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alimentos dado que são considerados 

funcionais e devem ser consumidos 

diariamente, pois o iogurte é uma importante 

fonte de probióticos que afetam de forma 

benéfica o desenvolvimento da flora microbiana 

no intestino e são utilizados para prevenir as 

infecções entéricas e gastrointestinais14. Além 

disso, os cereais integrais são oligossacarídeos 

não digeríveis, porém fermentáveis cuja função 

é mudar a atividade e a composição da 

microbiota intestinal com a perspectiva de 

 

Gráfico 1 – Frequência do consumo de alimentos funcionais pelos participantes 

 

promover a saúde do hospedeiro15. Dos 13,8% 

que consomem soja e seus derivados, 3,4% o 

consomem de forma semanalmente. Por fim, 

dos 10,3% dos participantes que se alimentam 

de peixe, apenas 6,9% o consomem de forma 

semanalmente. Apesar da soja e dos peixes 

terem sido os grupos alimentares menos 

consumidos pelos envolvidos na intervenção. 

Esses dois alimentos possuem propriedades 

funcionais incríveis. Os esquimós, por exemplo, 

que possuem uma alimentação baseada em 

peixes e produtos do mar ricos em ácidos 

graxos poli-insaturados das famílias ômega 3 e 

6, têm baixo índice de problemas cardíacos, 

assim como os franceses e orientais que devido 

ao consumo de soja, que contém fito 

estrogênios, apresentam baixa incidência de 

câncer de mama.  

A quarta pergunta do QVA, pedia que os 

participantes justificassem a importância do 

consumo de alimentos funcionais na dieta. De 

todos os participantes envolvidos na 

intervenção, 17,2% não souberam responder; 

62,1% responderam que era para obter 

nutrientes e energia; 17,2% afirmaram que era 

para prevenir doenças; e 3,5% justificaram 

como fonte de nutrientes/energia e para 

prevenir doenças. Cândido e Campos (2005)16 

afirmam que os alimentos funcionais são todos 

os alimentos ou bebidas que, consumidos na 

alimentação cotidiana, podem trazer benefícios 

fisiológicos específicos, graças à presença de 

ingredientes fisiologicamente saudáveis.  

Roberfroid (2002)17 completa dizendo que um 

alimento pode ser considerado funcional se for 

demonstrado que o mesmo pode afetar 

beneficamente uma ou mais funções alvo no 

corpo, além de possuir os adequados efeitos 

nutricionais, de maneira que seja tanto relevante 

para o bem-estar e a saúde quanto para a 

redução do risco de uma doença. A partir 

desses dois autores, é possível afirmar que os 

participantes mesmo não sabendo responder o 

que é um alimento funcional, eles têm 

consciência sobre o papel desses alimentos em 

sua dieta cotidiana.   

No QVP, ao perguntar se a partir da intervenção 

eles passaram a conhecer a importância da 

ingestão do alimento funcional, como já 

esperado, todos conseguiram responder. A 
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grande maioria, 69% responderam que os 

alimentos funcionais são importantes para 

prevenir doenças, 24,1% escreveram que são 

fontes de nutrientes/energia e servem para 

prevenir doenças, e apenas 6,9% responderam 

que são fontes de nutrientes e energia. O 

aumento das respostas que afirmam que a 

importância dos alimentos funcionais é a 

prevenção de doenças ou prevenção de 

doenças mais fonte de nutrientes/energia, como 

a diminuição das respondas que afirmam serem 

fontes de nutrientes e energia, revela o ganho 

de informações novas consideradas pelos 

participantes mais relevantes. 

Por fim, quando perguntado, no QVA, se os 

participantes consideravam as propriedades 

funcionais dos alimentos antes de consumi-los, 

apenas 24% dos indivíduos levavam em conta 

os atributos funcionais dos alimentos para a sua 

alimentação. Uma porcentagem considerada 

preocupante, visto que uma boa alimentação 

não se resume apenas nas calorias ingeridas, 

mas também as funções desempenhadas pelo 

alimento no nosso organismo. Moraes (2006)18 

afirma que os benefícios dos alimentos 

funcionais são ocasionados por diversos efeitos 

metabólicos e fisiológicos que fazem com que o 

indivíduo possua um melhor desempenho.  

No QVP, ao perguntar se a partir da intervenção, 

eles passaram a considerar as propriedades 

funcionais dos alimentos antes de inseri-los em 

sua alimentação, 93% responderam que sim. 

Este resultado positivo, apesar de já esperado, 

reforça o sucesso na sensibilização das 

pessoas guiada pela intervenção. 

CONCLUSÃO 

A partir da ação interventiva foi possível 

perceber que os participantes, mesmo não 

sabendo definir/explicar o que são alimentos 

funcionais, já os consumia em seu cotidiano, o 

que no ponto de vista nutricional é importante. A 

oficina prática se mostrou muito útil em difundir 

os benefícios dos alimentos funcionais, atrelado 

à facilidade de aquisição de vários destes 

alimentos, de modo que a intervenção 

representou como uma ferramenta 

sensibilizadora no que se refere aos fatores 

relacionados às escolhas dos alimentos 

conciliados a medida de promoção à saúde e a 

qualidade de vida. Ainda foi possível constatar 

que as ações educativas desenvolvidas 

propiciaram a construção de saberes 

importantes sobre alimentação e nutrição, 

motivações, reflexões e troca de saberes entre 

os participantes. Ademais, atividades futuras 

podem ser desenvolvidas levando em 

consideração as sugestões dos participantes, 

favorecendo a promoção de hábitos alimentares 

saudáveis.  
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