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1. INTRODUGAO

A alimentagcdo saudavel € um direito humano basico e um dos principais
determinantes da saude, do bem-estar e do rendimento pessoal (BRASIL, 2014).
No entanto, o periodo universitario é caracterizado por intensas transformacoes
na rotina dos estudantes, o que impacta diretamente nos seus habitos
alimentares.

Para os alunos de tempo integral, que permanecem por longas horas no
campus, € comum a dificuldade em manter uma alimentagcdo equilibrada,
resultando em alta adesdo a alimentos ultraprocessados, lanches rapidos e
bebidas energéticas (GONCALVES et al., 2019). Fatores como a rotina intensa, a
falta de tempo entre as aulas, o acesso limitado a refeicbes caseiras ou
balanceadas, no ambiente universitario e a falta de planejamento alimentar,
devido a desinformac&o de estratégias simples, contribuem para esse cenario
(SILVA et al., 2020). A influéncia da publicidade de alimentos, a conveniéncia e a
praticidade também exercem forte impacto no cenario sobre as escolhas
alimentares dos estudantes; reforcando escolhas rapidas e com baixo valor
nutricional (BRASIL, 2014; MONTEIRO et al., 2019).

A Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN) se apresenta como uma
ferramenta importante nesse contexto, visando promover praticas alimentares
mais saudaveis por meio da valorizagao da cultura alimentar, da autonomia e do
pensamento critico (BRASIL, 2012). No ambiente académico, a EAN deve buscar
estratégias participativas, praticas e acessiveis, que respeitem suas realidades,
desafios e suas necessidades nutricionais desse publico em qualidade e
quantidade.

Estudos mostram que agdes educativas com foco em solugbdes simples,
como a montagem de lanches saudaveis, organizagdo alimentar e leitura de
rotulos, podem contribuir para melhorar a qualidade da alimentagcéo e,
consequentemente, o desempenho fisico e mental dos universitarios (BERBIGIER
et al., 2017). Essa realidade de uma alimentagdo inadequada contribui para o
aumento do risco de desequilibrios nutricionais, como fadiga, dificuldade de
concentracido, baixa produtividade e, em longo prazo, além do desenvolvimento
de doencas crénicas n&o transmissiveis (BRASIL, 2014).

Este trabalho propde uma intervengdo educativa voltada aos estudantes
universitarios de tempo integral, com foco na promogédo de lanches saudaveis,
praticos e acessiveis.

2. ATIVIDADES REALIZADAS
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A proposta visa estimular a autonomia alimentar e a construgdo de um
ambiente universitario mais saudavel, reforcando o papel da Educacado Alimentar
e Nutricional como estratégia de promogao da saude e prevengado de agravos
relacionados a ma alimentagéo.

Para isso, alunas do Curso de Nutricdo, da Faculdade de Nutricdo, da
Universidade Federal de Pelotas, em uma atividade avaliativa da disciplina de
Educagao Nutricional, propés na Elaboracdo de um Programa de Educagao
Alimentar e Nutricional na qual tem a intencdo de ser colocada em pratica no
proximo semestre do Curso, por meio de Projeto de Extensdo coordenado pela
professora responsavel pela disciplina e as alunas criadoras da ideia. A
divulgacao pra participagao do Projeto sera realizada na pagina de redes sociais
do Curso de Nutricdo, da UFPel.

A intervencao sera realizada no Campus Anglo da Universidade Federal de
Pelotas, em local/sala disponibilizada pela instituicdo. As agdes ocorrerao em um
encontro de 2 horas, em data previamente combinada com os participantes
voluntarios que tiverem interesse. As atividades propostas incluem: uma roda de
conversa breve e interativa sobre os desafios da rotina alimentar universitaria e
estratégias simples de organizagdo do dia a dia; um painel colaborativo de ideias,
no qual os participantes poderao registrar sugestdes de lanches saudaveis e
compartilhar experiéncias; e a utilizagdo de ferramentas digitais para a elaboragao
de um e-book com receitas praticas e econOmicas, a ser disponibilizado
gratuitamente aos participantes e a comunidade académica.

As preparagdes sugeridas terao como base de referéncia, o Guia alimentar
para populacdo Brasileira, 0 qual tem como objetivo promover uma alimentagao
adequada e saudavel para todos os brasileiros, servindo como um instrumento de
educacédo alimentar e nutricional (Brasil, 2012). Durante a oficina realizada,
pretende-se ainda promover reflexdo e discussao acerca da “classificagdo NOVA
de alimentos”, que agrupa os alimentos em quatro categorias com base no seu
grau de processamento industrial, sendo eles: alimentos in natura ou
minimamente processados, ingredientes culinarios processados, alimentos
processados e alimentos e bebidas ultraprocessados. Essa classificagao foi
criada e utilizada utilizada como base para as diretrizes do Guia Alimentar da
Populacao Brasileira e visa orientar o publico a fazer escolhas alimentares mais
saudaveis, incentivando o consumo de alimentos menos processados e a reducao
dos ultraprocessados (Brasil, 2012).

Para viabilizar a atividade, estimou-se um orgcamento de R$ 35,00, destinado
a compra de papel kraft e canetas para o painel colaborativo, valor este custeado
pelas proprias alunas e professora.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

A acao educativa proposta possibilitou resultados positivos tanto no ambito
académico das alunas participantes, quanto na perspectiva da comunidade
universitaria. A elaboragdo do planejamento da intervengcdo permitiram refletir
como vivenciar na pratica, a aplicacdo de conceitos de Educagao Alimentar e
Nutricional (EAN), reforcando a importédncia da interdisciplinaridade, da
comunicacao acessivel e da escuta ativa no processo de ensino-aprendizagem.
E, apos planejamento, ter a oportunidade de coloca-lo em pratica.

A atividade reforga a relevancia da EAN como politica publica de promogéao
da saude, capaz de transformar habitos e contribuir para a preven¢ao de doencgas
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cronicas nao transmissiveis. Para futuras intervengbes, sugere-se aplicar
pesquisas avaliativas sobre o impacto real das atividades no comportamento
alimentar dos estudantes, possibilitando fornecer evidéncias importantes para
aplicar melhorias e fortalecer a efetividade de programas de promoc¢ao da saude
no ambiente académico.

Assim, conclui-se que a proposta representou um passo importante para a
formacgao critica das académicas e para a valorizagao de estratégias participativas
e acessiveis de promog¢ao da saude, destacando o papel central da EAN na
construcao de ambientes universitarios mais saudaveis.
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