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1. INTRODUCAO

A Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) visa promover habitos
alimentares saudaveis de forma autbnoma e voluntaria. E um processo continuo,
intersetorial e multiprofissional que envolve diferentes abordagens educacionais e
busca promover a reflexdo e o dialogo sobre a alimentacdo em todas as fases da
vida (BRASIL; 2012).

A adolescéncia, periodo entre os 10 e 19 anos de vida, é a fase em que
ocorre diferentes mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais, as quais irao refletir
diretamente na vida adulta (BRASIL; 2010). Estudos mostram que durante esta
faixa etaria o consumo de alimentos considerados ndo saudaveis é elevado,
principalmente os ultraprocessados, ricos em gorduras, sodio e acUcares
(PEREIRA et al; 2017/LOUZADA et al; 2021). Tal fato, somado a uma alimentacao
com menor teor de fibra, proteina, vitaminas e minerais, esta relacionado com o
aumento de prevaléncias de sobrepeso e obesidade em diferentes idades, inclusive
na adolescéncia (COSTA C; 2022).

Além da importancia da criagdo e manutencao de habitos alimentares
saudaveis, estudos apontam que a pratica de atividades esportivas, quando
iniciada na infancia e/ou adolescéncia, pode auxiliar no tratamento e prevencéao de
doencas (SEDORKO, 2016; AZEVEDO JUNIOR, 2006). E evidente a importancia
em aliar a pratica de atividades fisicas a uma alimentacdo adequada logo na
adolescéncia (MONTEIRO, 2020). O esporte vem ganhando notoriedade,
influenciando nos meios educacionais e de saude do adolescente. Na cidade de
Pelotas, Rio Grande do Sul, Brasil, varios séo os esportes praticados por criancas,
adolescentes e adultos, mas nem todos os atletas parecem ter acesso a
informacdes, orientacdes e educacédo alimentar e nutricional de forma continua e
permanente. Logo, este Projeto de Extensdo tem como obijetivo colaborar com a
nutricionista voluntaria de um time de futebol feminino de adolescentes da cidade
de Pelotas, em atividades educativas a fim de melhorar o rendimento das atletas,
assim como avaliar o estado nutricional do time, gerando autonomia alimentar e
promovendo saude entre as participantes por meio da alimentacédo saudavel.

2. METODOLOGIA

O presente Projeto de Extensao surgiu a partir de uma atividade avaliativa
de um componente curricular obrigatorio (Educagdo Nutricional), do Curso de
Nutricdo, da Faculdade de NutricAo da Universidade Federal de Pelotas. Foi
realizado o planejamento da atividade entre um grupo de 4 alunas. Apés o
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planejamento e apresentagdo em sala de aula, houve interesse e disponibilidade
por parte das alunas professora responsavel pela disciplina, em colocar em préatica
a atividade. Foi entéo realizado um primeiro contato com o treinador de um time
de futebol feminino e com a nutricionista responsavel, na cidade de Pelotas, RS em
que foi apresentando o Projeto e verificado o interesse. Havendo interesse de
ambos os profissionais e das atletas adolescentes, os proximos encontros foram
agendados conforme disponibilidade de todos.

Os conteudos propostos foram baseados no Guia Alimentar para Populacéo
Brasileira, o qual tem como objetivo abordar principios e recomendac¢des de uma
alimentacdo adequada e saudavel (BRASIL, 2012). Além de realizar as atividades
de educacao nutricional, pretende-se realizar a afericdo de peso (em Kg) e altura
(em metros) a fim de verificar o estado nutricional das atletas (BRASIL, 2011). Apés
diagnéstico nutricional e atividades de educacao nutricional realizados, pretende-
avaliar a curto, médio e a longo prazo o Projeto, verificando se os objetivos
propostos foram alcangados.

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

O time participante do projeto € composto por 28 atletas do sexo feminino,
um treinador e uma nutricionista voluntaria. Estavam presentes no dia da atividade,
23 meninas, entre 13 e 15 anos de idade. O primeiro encontro com as atletas foi
realizado no més de agosto de 2025 e foi aplicado um pequeno questionario com
perguntas criadas pelos alunos e professora a fim de identificar o habito alimentar
dos participantes. Para realizacdo do diagndstico das atletas e conhecimento da
situacao problema, as perguntas foram feitas em tirinhas de papel, e entregues a
elas para que fosse feita uma dinamica visando maior participacéo, e resultando
em maior aproveitamento da atividade.

Além disso, foi aberto um espaco para conversa informal com duavidas e
esclarecimentos sobre habitos e comportamentos alimentares, criando uma
dindmica interativa entre as atletas. Para andlise e discussdo dos tdpicos e
conteudos apontados as respostas das meninas foram anotadas da seguinte forma:
Alimentacdo pré-treino em dia de jogo; Energia e desempenho; Consumo de
ultraprocessados; Habitos alimentares e Fome. A partir das duvidas,
guestionamentos e do diagnostico encontrados no nosso primeiro encontro, foi
criado pelas alunas e professora, com supervisao da nutricionista do time, um e-
book para ser entregue e disponibilizado as atletas. Esse material foi criado com
facil entendimento e dicas e receitas que auxiliem o time no cotidiano. Para entrega
do e-book e retorno para as atletas sobre o resultado da atividade, foi marcado um
segundo encontro ainda no més de agosto de 2025, com intuito de gerar autonomia
e escolhas mais saudaveis, promovendo motivacdo e interesse em habitos e
comportamento saudaveis ao longo da vida.

O grupo criador do Projeto pretende seguir em contato com o time e realizar
avaliacdo do estado nutricional, a fim de subsidiar futuras atividades de educacao
alimentar e nutricional relacionadas, havendo articulacdo entre o ensino, pesquisa
e a extensdo. A avaliacdo do projeto e, portanto, do alcance do objetivo proposto
deu-se por meio de aplicacdo de um questionario inicial, que permitiu conhecer o
perfil nutricional dos participantes atletas. Assim, foi possivel coletar as principais
davidas das atletas com relacdo a alimentacdo e habitos alimentares saudaveis, e
ainda entender qual a melhor abordagem a ser desenvolvida.

A analise dos dados coletados revelou importantes aspectos dos habitos
alimentares e suas implicacdes no desempenho esportivo das atletas. Observou-
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se que a alimentacédo pré-treino e pré-jogo influencia diretamente a percepc¢éo de
forca e disposi¢ao, sendo comuns o consumo de preparacdes leves como torradas,
enquanto a ingestdo de alimentos ultraprocessados, principalmente salgados
industrializados, é associada a sensacdo de desconforto e peso. Destaca-se,
também, o consumo recorrente de chocolate e bebidas agucaradas como fontes
imediatas de energia antes de atividades importantes. Quanto aos habitos
alimentares diarios, relatam uma alimentacdo balanceada no almoco, com
presenca de carboidratos, proteinas e saladas, e preferéncia por frutas variadas.
No entanto, muitas apresentam inadequacgdes, como o habito de “pular” o café da
manhd e o lanche matinal devido a falta de apetite ou enjoo, além do elevado
consumo de acgucar no café e o habito frequente do chimarréo, associado a queixas
de dificuldade para dormir.

O impacto deste projeto se tornou ainda mais evidente ao final do segundo
encontro, uma vez que a partir das dicas e receitas presentes no e-book elaborado,
foi ampliado o conhecimento das atletas acerca de uma alimentagéo saudavel, com
base em referéncias bibliograficas confiaveis e cientificas. Tal fato foi observado
por meio de uma conversa, na qual as meninas relataram as opinides sobre o
material disponibilizado e como acreditam que o contetudo do e-book ira ajudar no
dia a dia.

Diante dessa experiéncia, percebe-se ainda mais a importancia da disciplina
de Educacéo Nutricional na nossa formagéo académica e do desenvolvimento de
projetos de extensédo, como o atual desenvolvido intitulado “Educagao Alimentar e
nutricional com atletas adolescentes na cidade de Pelotas-RS".

4. CONSIDERACOES

Ao longo do projeto, foi perceptivel que acdes de EAN vao além da prescricéo
dietética, envolvendo dimensfes sociais, econdémicas, culturais, politicas e
religiosas, gerando autonomia alimentar. Nosso papel € promover bons habitos
desde a infancia e adolescéncia, respeitando a diversidade, pois esse suporte
integral impacta o desenvolvimento futuro.

Observamos que muitas adolescentes apresentam habitos alimentares
inadequados por dificuldade ao acesso seguro e conhecimento cientifico, além de
influéncia externa, como de familiares e amigos. Por isso, propomos uma mudanca
gradual, em que o primeiro passo jA € significativo, podendo influenciar
positivamente o grupo familiar. Enxergamos a EAN como um efeito “telefone sem
fio”, onde a informacéao e a autonomia se ampliam e se reforcam em cadeia.

O projeto foi enriquecedor, com trocas positivas entre atletas, nutricionista e
treinador, demonstrando que pequenas acdes podem gerar impacto real e
duradouro. Ressaltamos o potencial da continuidade de projetos de
acompanhamento para avaliar mudancas a longo prazo e nossa satisfacdo em
contribuir para o crescimento profissional e pessoal.
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