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RESUMO: Os problemas cardiovasculares se destacam como a principal causa de
morbidade e mortalidade no Brasil e em todo o mundo. Fatores como o sedentarismo,
ma alimentacgao e estresse, a incidéncia de doengas como infarto e derrame cerebral
tem crescido rapidamente. A prevencao, através de habitos saudaveis, é fundamental
para reduzir esses indices. Investir em educagao em saude, iniciando entre criangas
e adolescentes pode fazer uma grande diferenca na luta contra essas doencas. trata-
se de um projeto extensionsita que teve como objetivo promover e implementar
praticas de educagdo em saude voltadas para a redugdo dos riscos de
desenvolvimento de dislipidemias entre adolescentes de 12 a 16 anos, em duas
escolas publicas do municipio de Cagador SC, por meio da promocao de escolhas
alimentares saudaveis. A pesquisa foi conduzida por meio de uma revisao bibliografica
com busca nas bases de dados da Biblioteca Virtual de Saude (Scielo) e Google
Scholar, e aplicacdo de intervencdes educativas, como rodas de conversa e
distribuicdo de materiais informativos sobre alimentagdo consciente e saude
cardiovascular. Os principais resultados indicaram uma melhora significativa no
conhecimento dos alunos sobre a relagéo entre habitos alimentares e a prevencao de
dislipidemias, bem como uma mudanga positiva nos padrdes alimentares apds as
intervengdes. Conclui-se que a educagdo alimentar € uma ferramenta eficaz na
promogdo da saude cardiovascular e no controle das dislipidemias entre
adolescentes, sugerindo-se estudos futuros para avaliar os efeitos a longo prazo
dessas intervengdes na saude dos jovens e suas familias.

Palavras-chave: Alimentacdo Saudavel. Dislipidemias. Educagcdo em Saude.

CONSCIOUS EATING: A strategy for promoting cardiovascular health and
controlling dyslipidemia among adolescents through healthy food choices

ll ABSTRACT: Cardiovascular problems stand out as the main cause of morbidity
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and mortality in Brazil and throughout the world. Factors such as a sedentary
lifestyle, poor diet and stress, the incidence of diseases such as heart attacks
and strokes has been growing rapidly. Prevention, through healthy habits, is
essential to reduce these rates. Investing in health education, starting among
children and adolescents, can make a big difference in the fight against these
diseases. This is an extension project that aimed to promote and implement
health education practices aimed at reducing the risk of developing dyslipidemia
among adolescents aged 12 to 16, in two public schools in the city of Cagador,
SC, by promoting healthy food choices. The research was conducted through a
bibliographic review with searches in the databases of the Virtual Health Library
(Scielo) and Google Scholar, and the application of educational interventions,
such as discussion groups and distribution of informative materials on conscious
eating and cardiovascular health. The main results indicated a significant
improvement in the students' knowledge about the relationship between eating
habits and the prevention of dyslipidemia, as well as a positive change in eating
patterns after the interventions. It is concluded that nutritional education is an
effective tool in promoting cardiovascular health and controlling dyslipidemia
among adolescents, and future studies are suggested to evaluate the long-term
effects of these interventions on the health of young people and their families.
Keywords: Healthy Eating. Dyslipidemia. Health Education.

INTRODUGAO

A alimentacao consciente tem ganhado relevancia crescente no cenario atual
como uma estratégia fundamental para a promocado da saude, especialmente no
combate a doencgas cardiovasculares e dislipidemias. Com o aumento das Doengas
Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT), como a hipertensdo e a aterosclerose, a
relagao entre os habitos alimentares e a saude cardiovascular se torna cada vez mais
evidente. As dislipidemias, caracterizadas por alteragdes nos niveis de lipidios no
sangue, tém se consolidado como um dos principais fatores de risco para doengas do
coragao, afetando milhdes de pessoas globalmente (Barbosa et al., 2024). De acordo
com Valenga et al.,, (2021), o acumulo de triglicerideos e LDL no plasma ou a
diminui¢ao dos niveis de HDL contribuem significativamente para o desenvolvimento
de placas ateroscleréticas, que prejudicam o fluxo sanguineo e aumentam a chance
de eventos cardiovasculares.

Nesse contexto, a alimentagdo saudavel emerge como uma intervengao
eficaz para controlar e prevenir essas condigdes. A mudanga de habitos alimentares,
com a adogao de uma dieta rica em frutas, vegetais, gréos integrais e a reducao de
alimentos ultraprocessados e ricos em gorduras saturadas, tem se mostrado eficaz na
reducao dos niveis de colesterol e triglicerideos. Correa et al.,(2017) reforcam que,

com uma alimentacao equilibrada, é possivel atenuar os efeitos das dislipidemias e,
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consequentemente, reduzir o risco de complicagdes cardiovasculares, o que evidencia
a importancia de estratégias educativas voltadas para a conscientizagao alimentar.

Este trabalho se delimita a investigagcdo de como a alimentagédo consciente
pode ser utilizada como uma ferramenta de promo¢ao da saude cardiovascular e
controle das dislipidemias entre adolescentes em adolescentes de 12 a 16 anos, em
duas escolas publicas do municipio de Cagador, SC. Grupo altamente suscetivel ao
desenvolvimento de habitos alimentares inadequados. O problema de pesquisa,
portanto, busca entender de que forma intervencdes alimentares conscientes podem
auxiliar na reducao das dislipidemias e na prevengao de doencas cardiovasculares
em adolescentes de 12 a 16 anos, em duas escolas publicas do municipio de Cacgador,
SC.

As possiveis respostas para o problema levantado incluem a hipétese de que
a introducédo de praticas educativas sobre alimentacdo consciente e saudavel nas
escolas resultara em uma melhora significativa nos habitos alimentares dos
adolescentes, contribuindo para a reducdo de fatores de risco associados as
dislipidemias. Outra hipotese é que, ao compreenderem os riscos das escolhas
alimentares inadequadas, os jovens estardo mais aptos a adotar comportamentos
preventivos e a influenciar positivamente suas familias e comunidades.

O objetivo geral deste trabalho &€ promover e implementar praticas de
educacao em saude voltadas para a reducdo dos riscos de desenvolvimento de
dislipidemias entre adolescentes na faixa etaria de 12 a 16 anos, em duas escolas
publicas do municipio de Cacador SC., por meio da promocdo de escolhas
alimentares saudaveis. Os objetivos especificos incluem: orientar os adolescentes
sobre os beneficios de uma alimentagao equilibrada para a saude cardiovascular;
conscientizar os estudantes sobre os riscos das dislipidemias e suas consequéncias;
e capacitar os estudantes a adotarem habitos alimentares saudaveis e conscientes,
que contribuam para a prevencao dessas condi¢des.

Este trabalho é relevante, considerando o impacto crescente das doencgas
cardiovasculares entre jovens, muitas vezes em decorréncia de habitos alimentares
inadequados. A obesidade € uma complicagao séria e que tem sua prevaléncia ligada
ao alto comportamento sedentario, juntamente com a imoderagdo de calorias
consumidas diariamente, de forma desnecessaria (Costa et al., 2012). A adolescéncia
€ uma fase importante para o desenvolvimento de padrbes alimentares que se

estenderao pela vida adulta, e intervengdes nesse periodo podem gerar mudangas
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significativas na saude publica a longo prazo. A implementacédo de a¢des educativas
nas escolas pode servir como um modelo para politicas publicas mais amplas de

promocao da saude e prevencao de doencgas crénicas.

REFERENCIAL TEORICO

Alimentacao Consciente e Saude Cardiovascular

A alimentagao consciente, também conhecida pelo termo em inglés mindful
eating, refere-se a um padrao alimentar que promove a atengao plena durante o ato
de se alimentar. Essa pratica envolve ndo apenas a escolha de alimentos saudaveis,
mas também a percepc¢ao de aspectos subjetivos, como a fome, a saciedade e as
emocodes associadas a alimentacado. De acordo com Farias et al. (2024), a atencao
plena, ou mindfulness, € uma forma de autorregulagdo da atencédo que pode auxiliar
na escolha consciente de alimentos, o que é particularmente relevante no contexto da
prevencao de doencgas cronicas.

No campo da saude cardiovascular, a relagdo entre habitos alimentares e a
prevengao de doengas coronarianas € amplamente documentada. Estudos como o de
Avelar et al. (2023) indicam que a adesao a uma dieta equilibrada, rica em fibras,
gorduras insaturadas e alimentos antioxidantes, como kombucha e outros alimentos
que apresentam propriedades antioxidante, reduzem significativamente o risco de
doencgas cardiovasculares. O conceito de alimentagdo consciente pode, portanto,
servir como uma ferramenta para promover habitos alimentares saudaveis e para a
reducao de fatores de risco associados as dislipidemias, como 0 consumo excessivo
de gorduras saturadas e agucares refinados.

As dislipidemias, por sua vez, sdo condi¢des metabdlicas caracterizadas por
anormalidades nos niveis plasmaticos de lipoproteinas e triglicerideos, sendo os
fatores de risco mais comuns para doencgas cardiovasculares, como a aterosclerose.
Segundo Valenga et al. (2021), o controle das dislipidemias €& essencial para a
prevencao de eventos cardiovasculares, e uma das principais intervengdes propostas
€ a modificacdo dos habitos alimentares. Esse controle, entretanto, exige mais do que
meras orientagdes dietéticas; envolve a compreensao profunda dos fatores que
influenciam as escolhas alimentares e a implementacao de estratégias educativas que

tornem o individuo protagonista do seu processo de saude.
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Teorias de Promogao da Saude e Educagao Alimentar

Para abordar a promocéo da saude cardiovascular por meio da alimentacao
consciente, € necessario explorar modelos tedricos que fundamentam a educacédo em
saude. O Modelo Transteérico de Mudanga Comportamental, desenvolvido por
Prochaska e DiClemente (1983), € um dos mais utilizados em programas de promogao
da saude. Este modelo sugere que os individuos passam por estagios de prontidao
para a mudanca de comportamento, que incluem a pré-contemplacao, contemplagao,
preparagao, acao e manutengao. Aplicando este modelo ao contexto da alimentagao
consciente, pode-se afirmar que a intervencao educativa deve ser adaptada para o
estagio de prontiddo em que o adolescente se encontra, a fim de aumentar a eficacia
das agdes propostas.

Outro referencial relevante é a Teoria Cognitiva Social de Bandura (Bandura;
Azzi, 2017), que enfatiza o papel da autoeficacia no processo de mudanga de
comportamento. Segundo essa teoria, o individuo € mais propenso a adotar
comportamentos saudaveis se acreditar que tem a capacidade de realizar essas
mudangas com sucesso. No caso das dislipidemias, a adog¢ao de praticas alimentares
conscientes pode ser facilitada por estratégias que promovam o fortalecimento da
autoeficacia dos adolescentes, por meio de educacao nutricional, atividades praticas
e um ambiente que estimule escolhas saudaveis.

Ainda no campo da promog¢ao da saude, o Modelo de Crengas em Saude
(Rosenstock, 1974) oferece um arcabouco tedrico para entender como as percepgoes
dos individuos sobre sua vulnerabilidade e os beneficios de adotar novos
comportamentos influenciam a adog¢ao de habitos alimentares saudaveis. Este modelo
considera que a percepcao do risco de desenvolver doengas cardiovasculares pode
atuar como um estimulo para mudangas comportamentais, e que os programas de
educacgao alimentar precisam destacar claramente tanto os riscos das dislipidemias

quanto os beneficios tangiveis de uma dieta equilibrada.

Dislipidemias e Intervengoes Alimentares

No que se refere ao controle das dislipidemias por meio da alimentagéo, é

essencial revisitar a literatura cientifica que correlaciona nutrientes especificos com a

Revista Extensdo em Foco | v.13 | n.1 | 2025



[89]

modulagao dos niveis lipidicos no plasma. Conforme estudos revisados por Brito et al.
(2020), a inclusdo de acidos graxos insaturados, encontrados em alimentos como
peixes, nozes e azeite de oliva, pode reduzir os niveis de LDL e triglicerideos no
sangue, ao passo que o consumo excessivo de gorduras saturadas, presentes em
alimentos industrializados e de origem animal, esta fortemente associado ao aumento
das dislipidemias.

Adicionalmente, o consumo regular de fibras soluveis, encontradas em
alimentos como aveia, frutas e legumes, também tem sido associado a redugéo do
colesterol sérico, como apontado por Ferreira e Faller (2020). Tais achados reforgam
a necessidade de uma dieta balanceada como intervencéo primaria no manejo das
dislipidemias, sendo fundamental que programas de educagao alimentar enfatizem a
importancia da variedade alimentar e da escolha consciente de alimentos que

promovam a saude cardiovascular.

Educacao Alimentar e o Publico Adolescente

A adolescéncia € uma fase de grande vulnerabilidade no que se refere a
adogdo de habitos alimentares inadequados. Como relatam Correa et al. (2017),
muitos adolescentes tém dietas ricas em alimentos processados e bebidas
acucaradas, ao mesmo tempo em que apresentam baixo consumo de frutas e
vegetais. Tal padrdo alimentar contribui para o aumento dos fatores de risco
cardiovasculares, incluindo a obesidade e as dislipidemias.

Nesse sentido, a educacado alimentar voltada para adolescentes deve ser
adaptada as suas caracteristicas e necessidades especificas. Abordagens interativas
e participativas, como as rodas de conversa e o uso de material didatico, podem ser
mais eficazes do que métodos tradicionais de ensino. A abordagem pedagdgica
baseada na aprendizagem ativa, como sugerida por Freire (2019), pode ser
particularmente util ao envolver os adolescentes no processo de construgdo do
conhecimento, tornando-os agentes ativos em sua propria saude e bem-estar.

Além disso, a influéncia do ambiente social e familiar ndo pode ser ignorada.
Segundo o estudo de Birch e Fisher (1998), os habitos alimentares dos pais e o
ambiente doméstico tém um impacto significativo nas escolhas alimentares dos
adolescentes. Portanto, a intervengao nas escolas, conforme proposta neste estudo,

deve considerar também a possibilidade de influenciar indiretamente os familiares dos
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alunos, criando um circulo virtuoso de promogéo de habitos saudaveis.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao bibliografica e aplicagao de intervencdes educativas
por intermédio de consulta as bases de dados da Biblioteca Virtual de Saude (Scielo)
e Google Scholar. Para a busca foram empregados os descritores: "Dislipidemias”,
“Adolescéncia”, “Alimentacdo saudavel” combinados por operadores booleanos
"AND" e "OR". A selecao dos artigos obedeceu a inclusdo de estudos de meta-analise
e revisdes de literatura em lingua portuguesa, inglesa e espanhola.

O publico-alvo do projeto de agao extensionista desenvolvido no periodo de
fevereiro a outubro foram adolescentes de duas escolas publicas, localizadas no
municipio de Cacador SC. As acbes extensionistas foram realizadas em dois
momentos: no primeiro semestre de 2024, realizou-se duas rodas de conversas com
a participacao dos alunos e professores das referidas escolas, utilizando slides
confeccionados pelos autores para melhor compreensao e entendimento do publico
presente, visando estabelecer uma proposta de intervencdo educativa sobre os
habitos de vida para a prevencao e controle das dislipidemias desses adolescentes.

Ja no segundo semestre de 2024, retornou-se as mesmas escolas com a
participacdo de uma psicologa para retomar os assuntos discutidos no primeiro
encontro e discutir, também com o auxilio de slides, acerca da relacdo abrupta que ha
entre as emogdes e a alimentagao, reforgando que a ansiedade e outros sentimentos
podem ser aliviados com a comida, mas que € preciso ter autocontrole durantes essas
situagcbes. Assim, a psicologa orientou algumas ag¢des que podem aliviar esses
sentimentos e que ndo envolvem a alimentagao, incentivando-os a praticar mais
atividade fisica e a fortalecer os lagos com o ambiente externo, reduzindo a utilizagao
de eletronicos tais quais aumentam a ansiedade. O procedimento incluiu a realizagao
de rodas de conversa com alunos e professores, apoiadas por materiais educativos
como banners e panfletos, além da avaliagdo do impacto das agdes no segundo

semestre de 2024, garantindo a continuidade e a eficacia das interveng¢des propostas.

RESULTADOS E ANALISE

O projeto de extenséao intitulado “Alimentacédo Consciente: Uma Estratégia

para Promoc¢ado da Saude Cardiovascular e Controle das Dislipidemias Através de
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Escolhas Saudaveis”, obteve resultados substanciais em sua segunda fase de
implementacao, realizada em parceria com profissionais dee Psicologia e Nutricdo no
ambito do Programa de Apoio a Extensao e Cultura (PAEC) da UNIARP. A intervengao
ocorreu com estudantes de 12 a 16 anos de duas escolas publicas do municipio de
Cacador (SC), buscando abordar a importancia das escolhas alimentares saudaveis
como estratégia para prevenir dislipidemias e, consequentemente, reduzir os riscos
de doencas cardiovasculares.

Os resultados da acao foram coletados e analisados em dois momentos
distintos, permitindo uma compreensao detalhada do impacto das praticas educativas

no comportamento alimentar dos adolescentes.

Primeira Fase: Roda de Conversa (1° Semestre de 2024)

A primeira fase consistiu em uma roda de conversa com os alunos de 2
escolas do municipio de Cagador SC. Durante essa etapa, foram distribuidos
materiais didaticos como banners e panfletos informativos que abordavam os tipos de
alimentos mais nutritivos, além de reforcarem a importancia de habitos de vida
saudaveis, tanto em termos alimentares quanto de atividade fisica regular. A recepgao
dos estudantes foi positiva, demonstrando curiosidade sobre o tema e participando
ativamente das discussdes

Observou-se, ja nesse momento, uma compreensao inicial por parte dos
estudantes sobre a relagdo entre alimentagdo e saude cardiovascular, com muitos
deles expressando um aumento no interesse por modificar suas rotinas alimentares.
No entanto, alguns relatos indicaram que a influéncia do ambiente familiar e social
dificultava a implementacao de mudancas consistentes. Assim, essa fase destacou a
necessidade de reforcar o apoio para a continuidade dessas praticas, tanto dentro

quanto fora do ambiente escolar.

Segunda Fase: Refor¢o Educacional e Avaliagao (06/09/2024)

A segunda fase do projeto foi marcada pelo retorno da equipe ao mesmo
publico, no dia 06/09/2024, para avaliar o impacto da intervengao inicial e potencializar
os conhecimentos adquiridos pelos alunos. A agao extensionsita deste momento

incluiu uma sessdo de feedback com os estudantes. Durante esta etapa, os
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estudantes puderam relatar suas experiéncias apds a primeira roda de conversa e
destacar as dificuldades e sucessos na implementacéo das escolhas alimentares mais
saudaveis

Verificou-se que grande parte dos estudantes relatou ter tentado aplicar os
conceitos discutidos, com énfase na redugcdo do consumo de alimentos
ultraprocessados e no aumento da ingestao de frutas, verduras e alimentos ricos em
fiboras. No entanto, foi identificado que ainda persistem desafios relacionados a
influéncia do ambiente doméstico e as opcgdes limitadas de alimentos saudaveis
disponiveis nas proximidades das escolas e em suas residéncias.

Além disso, a Psicéloga Josieli Varela abordou um componente fundamental
da alimentagao consciente: a relagao entre emogdes e alimentagao. Trabalhando com
o conceito de "alimentagao emocional", os alunos foram incentivados a refletir sobre
como emogdes como ansiedade, estresse e tédio influenciam diretamente suas
escolhas alimentares. Esse aspecto revelou-se de extrema relevancia, uma vez que
muitos estudantes relataram comer de forma impulsiva em resposta a estados
emocionais, o que pode contribuir para habitos alimentares prejudiciais e ganho de
peso. Ao identificar esse padrdo, os alunos puderam estabelecer um novo
compromisso de maior conscientizagdo emocional no momento das refeigcoes.

A atividade de feedback, estruturada em dindmicas de grupo, permitiu a
construgao coletiva de estratégias para manter um padrao alimentar saudavel, mesmo
diante das pressdes emocionais e sociais. Notou-se, ao final da acdo, uma maior
compreensao por parte dos alunos sobre a importancia de nao s6 escolher alimentos
mais nutritivos, mas também de compreender as motivagdes psicoloégicas por tras

dessas escolhas.

Impacto Geral e Reflexoes

O projeto mostrou-se eficaz na promogado da educagcdo em saude para
adolescentes, evidenciando mudancgas perceptiveis no comportamento alimentar dos
participantes, embora ainda haja desafios a serem superados. A introdugéo de
conceitos de alimentagdo consciente e saude cardiovascular gerou reflexdes
profundas entre os estudantes, que comegaram a reconhecer a importancia de suas
escolhas alimentares para o bem-estar a longo prazo.

Entretanto, o projeto também trouxe a tona a complexidade de modificar
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habitos alimentares enraizados em questdes emocionais e influéncias sociais. A
abordagem integrada, que envolveu a orientagdo nutricional e o apoio psicologico,
demonstrou-se essencial para abordar essas questdes de maneira holistica. Assim, o
projeto ndo s6 promoveu o conhecimento sobre a prevengao de dislipidemias, como
também incentivou os adolescentes a desenvolverem uma relagao mais equilibrada
com a alimentacao, baseada em escolhas conscientes e informadas.

Por fim, 0 apoio da Secretaria Municipal de Educacao de Cacgador e a parceria
com o Programa de Apoio a Extenséo e Cultura (PAEC) foram fundamentais para o
sucesso da acdo extensionista. As escolas desempenharam um papel crucial na
criacdo de um ambiente propicio ao aprendizado e a reflexao, o que permitiu que os
objetivos do projeto fossem alcangados de forma eficaz.

Os resultados desta acao indicam que intervencdes educativas focadas em
alimentagdo consciente tém um impacto significativo na formacédo de habitos
alimentares saudaveis entre adolescentes. Contudo, é necessario um esforgo
continuo para garantir que as mudangas comportamentais sejam mantidas e que as
barreiras externas, como a oferta de alimentos saudaveis e o apoio familiar, sejam
minimizadas. Este projeto, ao abordar ndo s6 a nutrigdo, mas também os aspectos
emocionais associados a alimentagao, oferece um modelo promissor para futuras
intervencdes em saude publica voltadas para a prevencao de doengas cronicas nao
transmissiveis, como as dislipidemias.

Para melhor organizar os resultados alcangados no projeto "Alimentagao
consciente: uma estratégia para promogédo da saude cardiovascular e controle das
dislipidemias através de escolhas saudaveis", elaborou-se a Tabela 1, que sintetiza
as principais mudangas observadas nos habitos alimentares dos estudantes, bem
como a relacao desses achados com a literatura existente.

Tabela 1 - Resultados da intervengdo educacional sobre alimentacdo consciente e salde
cardiovascular

Variavel analisada Resultados Discussao segundo a literatura
observados
Aumento do consumo | Cerca de 65% dos A literatura indica que a adogéao de uma dieta
de frutas e vegetais alunos relataram rica em frutas e vegetais é essencial para a
aumento no consumo | saude cardiovascular, pois esses alimentos sdo
de frutas e vegetais fontes de fibras, vitaminas e antioxidantes
apos a intervencao (WHO, 2018).
Redugéo do consumo | 50% dos alunos Estudos mostram que alimentos
de alimentos afirmaram ter ultraprocessados estdo associados a maior
ultraprocessados diminuido o consumo incidéncia de doencgas cardiovasculares e
de alimentos dislipidemias, devido ao alto teor de agucares e
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ultraprocessados,
como refrigerantes e
snacks

gorduras saturadas (Stangherli et al., 2025).

Maior conscientizagao
sobre os riscos das
dislipidemias

80% dos alunos
relataram maior
conhecimento sobre
os riscos das
dislipidemias e suas
consequéncias para a
saude

A educagao em saude, especialmente voltada
para a conscientizagao sobre doengas crénicas,
€ uma estratégia reconhecida para a prevencao
de doengas cardiovasculares (Salustino et al.,
2022).

Influéncia das
emogdes nas escolhas

70% dos alunos
identificaram que

A literatura reforgca que a "alimentagao
emocional" esta diretamente relacionada a

alimentares fazem escolhas obesidade e ao desenvolvimento de
alimentares impulsivas | dislipidemias, devido ao consumo de alimentos
baseadas em com alto valor energético (Salustino et al.,
emocdes como 2022).
ansiedade e tédio

Dificuldades 55% dos alunos O ambiente familiar € um fator determinante nos

relacionadas ao
ambiente familiar e
social

relataram que as
praticas alimentares
familiares dificultam a
adogao de uma
alimentagao saudavel

habitos alimentares de criancas e adolescentes.
Estudos indicam que a educagao alimentar deve
incluir pais e responsaveis para maximizar os
resultados (Salustino et al., 2022).

Aumento da prética de
atividades fisicas

45% dos estudantes
indicaram ter
aumentado a pratica
de atividades fisicas
apo6s a roda de
conversa

Atividade fisica € amplamente recomendada
pela literatura para a prevencgéao de dislipidemias
e manutengdo da saude cardiovascular (Brito et
al., 2020).

Fonte: Dados da pesquisa (2024).

O aumento no consumo de frutas e vegetais relatado por 65% dos alunos esta
alinhado com as recomendagdes da Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2018),
que sugere uma ingestdo adequada desses alimentos como fundamental para a
prevencao de doengas crénicas, incluindo as cardiovasculares. As frutas e vegetais
sao ricos em antioxidantes e fibras, contribuindo para a reducao do colesterol LDL, o
que é essencial para o controle das dislipidemias.

A diminuicdo do consumo de alimentos ultraprocessados por 50% dos alunos
também é um indicador positivo, conforme apontado por Stangherli et al. (2025). A
literatura destaca que esses produtos séo ricos em agucares e gorduras saturadas,
promovendo a elevacao dos niveis de colesterol ruim (LDL) e triglicerideos, fatores de
risco para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares.

A conscientizacao de 80% dos alunos sobre os riscos das dislipidemias indica
que a abordagem educativa teve sucesso em promover o conhecimento necessario
para a prevengao. Segundo Salustino et al. (2022), intervengdes educativas em
saude, como rodas de conversa e palestras, sdo eficazes em aumentar a percepg¢ao

sobre os fatores de risco de doencas crénicas e em motivar mudangas
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comportamentais.

O fato de que 70% dos alunos reconheceram o papel das emogdes nas suas
escolhas alimentares é uma descoberta importante. Stangherli et al. (2025) afirmam
que a alimentagdo emocional pode levar a um ciclo de ganho de peso e aumento do
colesterol, sendo um fator de risco para dislipidemias. A integragdo da psicologia na
educacao alimentar, como foi feito no projeto, € essencial para ajudar os jovens a
desenvolver estratégias para lidar com as emogdes de maneira saudavel.

A constatacao de que 55% dos alunos enfrentam desafios para mudar suas
praticas alimentares devido ao ambiente familiar reforca a necessidade de incluir as
familias nas agdes de educagao em saude. Salustino et al. (2022) destacam que os
habitos alimentares sdo amplamente influenciados pelas praticas familiares, e
envolver os pais no processo educativo pode ser uma estratégia fundamental para
garantir a continuidade das mudancas.

Embora apenas 45% dos alunos tenham relatado aumento na pratica de
atividades fisicas, este € um dado relevante, visto que a atividade fisica esta
diretamente relacionada a reducao dos niveis de colesterol e prevengao de doencas
cardiovasculares, como apontado por Brito et al. (2020). A pratica regular de
exercicios € recomendada para o controle de peso e saude do coragéo, o que contribui
para a diminuigao das dislipidemias.

A analise dos resultados obtidos no projeto sugere que a implementagao de
praticas educativas voltadas para a promog¢ao de uma alimentagao consciente pode
gerar impactos significativos na prevencéo de dislipidemias entre adolescentes. Os
dados demonstram uma mudanga inicial nos comportamentos alimentares e na
conscientizagao sobre os riscos associados a escolhas alimentares inadequadas. No
entanto, a literatura ressalta a importancia de um envolvimento continuo das familias
e de um suporte emocional para garantir que as mudangas sejam sustentaveis ao
longo do tempo.

Este modelo de intervencgao, ao integrar a educagao nutricional com aspectos
psicoldgicos, oferece uma abordagem holistica, com potencial para ser expandido e
aplicado em outras regides, visando a promogado da saude cardiovascular e a

prevencao de doencgas crénicas nao transmissiveis, como as dislipidemias.
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CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa teve como objetivo geral promover e implementar praticas de
educacdo em saude focadas na reducdo dos riscos de desenvolvimento de
dislipidemias por meio da promogao de escolhas alimentares saudaveis entre
adolescentes. Através da realizacdo de intervencdes educativas em duas escolas
publicas de Cacador (SC), este estudo buscou capacitar jovens de 12 a 16 anos a
compreenderem a relagao entre alimentagao consciente e saude cardiovascular, bem
como a importancia da prevencgao de dislipidemias.

Com relagdo aos objetivos especificos, pode-se afirmar que todos foram
alcancados de maneira satisfatéria. O primeiro objetivo, que era orientar os
adolescentes sobre os beneficios de uma alimentagdo equilibrada para a saude
cardiovascular, foi cumprido com sucesso através das rodas de conversa e do material
educativo distribuido, os quais ofereceram informacdes claras e acessiveis sobre os
impactos positivos de uma dieta rica em frutas, vegetais e graos integrais. O segundo
objetivo, conscientizar os estudantes sobre os riscos das dislipidemias e suas
consequéncias, foi atingido por meio das palestras ministradas e das discussodes
interativas que facilitaram o entendimento dos adolescentes sobre as implicagdes de
altos niveis de LDL e triglicerideos no sangue. O terceiro objetivo, que consistia em
capacitar os estudantes a adotarem habitos alimentares saudaveis e conscientes,
também foi realizado de forma efetiva, ja que os resultados das intervengdes
mostraram uma melhora significativa nas escolhas alimentares dos participantes,
evidenciando uma maior conscientizacao sobre o papel da alimentacido na prevencao
de doencas crénicas.

Os resultados obtidos indicam que a abordagem educativa proposta teve um
impacto positivo na mudanga de comportamento dos adolescentes, sugerindo que a
insercado de praticas de alimentacdo consciente nas escolas pode, de fato, ser uma
estratégia eficiente para o controle das dislipidemias e a promogdo da saude
cardiovascular. Ademais, verificou-se que o envolvimento ativo dos estudantes nas
rodas de conversa contribuiu para um maior engajamento e entendimento dos
conteudos, reforgando a importancia de métodos pedagdgicos interativos no processo
de educacao em saude.

Para estudos futuros, seria interessante ampliar a pesquisa para incluir um

acompanhamento longitudinal dos participantes, a fim de verificar se as mudancgas de
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comportamento observadas se mantém ao longo do tempo. Além disso, recomenda-
se a expansao das intervengdes para incluir ndo apenas os alunos, mas também suas
familias, de modo a criar um ambiente mais propicio a adogao de habitos saudaveis
em toda a comunidade. Outro aspecto relevante seria a inclusdo de outras variaveis,
como o nivel de atividade fisica dos adolescentes e sua relagdo com a alimentacao
consciente, aprofundando a analise sobre os fatores que influenciam a saude
cardiovascular e o controle das dislipidemias.

Dessa forma, este trabalho contribui ndo apenas para a conscientizagcéo dos
adolescentes sobre a importancia da alimentacido na prevencao de doencas crénicas,
mas também para o desenvolvimento de politicas publicas que possam integrar a
educacgao alimentar ao curriculo escolar, visando a promog¢ao de uma geragdo mais

saudavel e informada sobre suas escolhas alimentares.
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