,CONEDU

CONGRESSO NACIONAL DE EDUCAGAD

IMPACTO DO PERFIL ALIMENTAR E HABITOS DE SONO NO
DESEMPENHO ESCOLAR DE ADOLESCENTES

Gilberto Thiago Pereira Tavares '
Carina Ion4 de Oliveira Torres >
Priscila Gomes de Souza Tavares *
Clécio Danilo Dias da Silva *
Lucia Maria de Almeida’

Daniele Bezerra dos Santos °

RESUMO

No contexto atual, a dieta infantil, a atividade fisica e outros fatores de estilo de vida sdo
amplamente estudados em relagdo a saiide, mas raramente por seu impacto na cognicio e
aprendizagem. Além disso, ha uma falta de integracdo entre as literaturas focadas em saude e
educagdo, apesar da expectativa de que os fatores de estilo de vida influenciam diretamente os
processos cognitivos e de aprendizagem. Assim, o objetivo deste estudo é investigar a influéncia
do perfil alimentar e dos habitos de sono no desempenho escolar de alunos de 12 a 17 anos, de
uma escola situada na zona oeste de Natal/RN, para compreender como esses fatores afetam o
desempenho escolar. Para isso, foram aplicados questiondrios com perguntas discursivas e de
multipla escolha para obter dados acerca dos habitos alimentares, frequéncia e qualidade das
refei¢des, identificando padroes alimentares inadequados entre os alunos. Também examinamos
horarios de sono e vigilia, duracdo e qualidade do sono, comparando-os com recomendagdes
médicas para adolescentes e verificando o periodo ideal para essa faixa etaria. Além disso,
investigamos a correlagdo entre a qualidade da dieta e o rendimento escolar, avaliando a
percep¢ao dos alunos sobre como a alimentagdo afeta sua concentragdo, memoria e desempenho
académico. Observamos que os discentes possuem alguns habitos que podem comprometer a
fung@o cognitiva, o que evidencia a necessidade de uma insercdo maior entre os trabalhos
focados em saude e educacgdo, enfatizando como os fatores de estilo de vida, como alimentacao
e sono, podem influenciar significativamente o rendimento escolar e aprendizagem. Os
resultados deste estudo podem contribuir para o desenvolvimento de intervengdes educativas e
de satde que promovam habitos alimentares e de sono mais saudéveis, visando a melhoria do
desempenho escolar dos alunos.

Palavras-chave: Perfil alimentar, Habitos de sono ,Desempenho escolar , Ensino e
aprendizagem, Estilo de vida.
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INTRODUCAO

Este artigo faz parte de um projeto de pesquisa em andamento que visa
aprofundar o entendimento sobre o estresse, os mecanismos de fuga e a influéncia do
uso de celulares na alimentagdo de adolescentes. A adolescéncia, uma fase de transi¢ao
crucial entre a infincia e a idade adulta, deriva do termo latino *adolescere®, que
significa "crescer" ou "amadurecer". Marcada por intensas transformacgdes fisicas,
emocionais € comportamentais, essa etapa da vida, compreendida entre os 10 e 19 anos
segundo a Organizagdo Mundial da Saude, traz consigo desafios Unicos que impactam
diretamente a relacdo dos jovens com a alimentacdo (Ferreira & Nelas, 2016). Essa
relacdo vai além do simples ato de nutrir-se; é profundamente moldada por fatores
emocionais, culturais e religiosos, que influenciam as escolhas alimentares e o

bem-estar geral dos adolescentes (Rossi et al., 2008).

Nos ultimos anos, a crescente utilizagdo das midias sociais entre adolescentes
tem se tornado uma preocupacdo significativa, sendo identificada como um fator
prejudicial que afeta negativamente a saide mental e os habitos alimentares dessa faixa
etaria. Os adolescentes, imersos na era digital, sao usudrios avidos dessas plataformas,
que, apesar de oferecerem novas formas de interacao e expressao, também intensificam
sentimentos de inadequacdo e insatisfacdo corporal (Yurtdas-Depboylu et al., 2023). A
constante exposi¢cdo a imagens e conteudos relacionados ao corpo e a alimentagdo nas
midias sociais tem amplificado o autojulgamento entre os jovens, levando-os a
comparar suas proprias caracteristicas fisicas e estilos de vida com os ideais promovidos

online, muitas vezes inatingiveis (Eugenio et al., 2024).

Essa pressdo para se conformar aos padrdes estéticos difundidos nas redes
sociais tem levado muitos adolescentes a priorizarem suas aparéncias online, recorrendo
a filtros de edi¢ao de fotos, escolhas cuidadosas de moda e promocao de conquistas
fisicas para obter validacdo social (Barry.,2016). O uso dessas plataformas como
ferramenta para receber feedback sobre o corpo e a alimentagdo, por meio de curtidas e
comentarios, contribui para uma auto-objetificagdo, onde os jovens internalizam uma
visdo externa e critica de seus proprios corpos (Bakeret et al.,2019). Essa pratica nao
apenas reflete a busca por aprovagdo, mas também impde uma pressdo intensa para
alcangar um ideal estético irrealista, resultando em impactos negativos no bem-estar

mental e nos habitos alimentares dos adolescentes (Brown et al.,2016).
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No Brasil, a influéncia negativa da publicidade sobre os jovens, especialmente
aquela veiculada nas midias sociais, levou a implementacao de regulamentagdes como a
Resolugado RDC n° 163/2014 do Conselho Nacional dos Direitos da Crianca ¢ do
Adolescente (CONANDA), que proibe a publicidade direcionada a criangas menores de
12 anos (Brasil, 2014). Contudo, mesmo com essas medidas, a crescente presenca das
midias sociais na vida dos adolescentes continua a moldar seus comportamentos
alimentares de maneira preocupante, exacerbando o estresse e os mecanismos de fuga,
como o uso excessivo de celulares, que podem influenciar negativamente suas escolhas

alimentares e seu bem-estar geral (Dutra et al., 2018; Lira et al., 2017).

Este estudo busca investigar como essa crescente utilizacdo das midias sociais
influencia os habitos alimentares e o comportamento dos adolescentes, com um foco
especial nas implicagdes para o bem-estar mental e nutricional, e nos impactos do

estresse € do uso de celulares nesse contexto.
METODOLOGIA

A atividade foi realizada com a participagdo de 100 alunos do Ensino
Fundamental II e Médio do Colégio Expansivo. O objetivo principal foi proporcionar
uma experiéncia pratica sobre métodos investigativos, especificamente relacionados ao
estresse, mecanismos de fuga e a influéncia do uso de celulares na alimentagdo de
adolescentes. Durante as aulas de ciéncias e biologia, os alunos do 2° ano do Ensino
Médio foram responsaveis pela coleta, utilizando questionarios e observagdes para
captar os resultados. Essa abordagem permitiu aos alunos aplicar conceitos tedéricos em
um contexto pratico, explorando como os fatores sociais, culturais e midiaticos afetam

os habitos alimentares na adolescéncia.
RESULTADO

Os resultados obtidos mostram que a maioria dos alunos apresenta habitos
alimentares inadequados, com uma forte preferéncia por alimentos ricos em calorias e
pobres em nutrientes, como fast food e churrasco. Essa inclinacdo por comidas

altamente caloricas reflete uma cultura alimentar enraizada em conveniéncia e prazer
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imediato, negligenciando as necessidades nutricionais essenciais para um

desenvolvimento saudavel.

A prevaléncia dessas escolhas alimentares pode ter implicacdes significativas no
bem-estar fisico e mental dos adolescentes, impactando diretamente sua capacidade de
concentragdo e desempenho académico. A andlise dos dados também revela que muitos
alunos tém uma qualidade de sono abaixo do ideal, com uma grande parcela dormindo
menos de oito horas por noite. Esse padrao de sono insuficiente ¢ preocupante, pois a
privacdo de sono estd fortemente associada a uma série de problemas cognitivos,
incluindo dificuldades de memoéria, concentragdo e processamento de informagdes,
todos cruciais para o sucesso académico. Além disso, a ma qualidade do sono pode estar
contribuindo para o baixo desempenho escolar observado em algumas faixas etarias,

sugerindo uma correlagdo entre sono inadequado e dificuldades escolares.

O grafico de "Distribui¢do por Faixa Etaria e Dieta" indica que ha uma leve
tendéncia ao aumento da adogao de dietas vegetarianas conforme os alunos envelhecem,
especialmente nas faixas de 14 a 17 anos. No entanto, os ndo vegetarianos ainda
constituem a maioria significativa. Esta tendéncia pode estar associada a uma maior
conscientizacdo sobre questdes de saude e sustentabilidade, que tendem a ser mais

\

valorizadas na adolescéncia, a medida que os jovens se tornam mais expostos a

informacodes sobre os impactos ambientais e éticos das suas escolhas alimentares.

Griéfico 01: Distribuigdo por Faixa Etaria e Dieta
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Conforme a idade aumenta, hé um leve crescimento na quantidade de alunos que
adotam uma dieta vegetariana, especialmente nas faixas de 14 a 16 anos e de 16 a 17
anos. Na faixa etaria de 17 a 20 anos, a propor¢ao de vegetarianos ¢ mais notavel,
embora 0s ndo vegetarianos ainda sejam maioria. Esses dados sugerem uma tendéncia
de aumento na adog¢do de dietas vegetarianas conforme os alunos envelhecem,
possivelmente devido a uma maior conscientizagdo no contato com a informagao sobre

saude e sustentabilidade na adolescéncia.

Os graficos de "Analise de Preferéncias Alimentares" revelam que os alimentos
mais populares entre os alunos sdo aqueles tipicamente ocidentais, como batata frita,
hamburguer, cachorro-quente, lasanha e pizza. Esses alimentos, ricos em gorduras
saturadas, agtcares e sodio, sao frequentemente associados a dietas de baixa qualidade
nutricional. A predominancia dessas preferéncias alimentares sugere uma necessidade
urgente de intervengdes educacionais que visem promover habitos alimentares mais
saudaveis e equilibrados entre os estudantes, enfatizando os beneficios de uma dieta rica

em frutas, vegetais e proteinas de alta qualidade.

Grafico 02: Analise de Preferéncias Alimentares
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Fonte: Autores 2024

Além disso, os dados indicam que, mesmo entre os alunos que adotam uma dieta
vegetariana, as preferéncias alimentares podem incluir op¢des menos saudaveis, como
batata frita e hamburgueres vegetarianos. Essa diversidade nas escolhas alimentares

dentro do grupo vegetariano destaca a importancia de uma educagdo alimentar que ndo
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apenas promova a reducao do consumo de produtos de origem animal, mas que também

enfatiza a importancia de uma dieta equilibrada e variada, rica em nutrientes essenciais.

Frutas e legumes, embora menos frequentes, ainda t€m uma presenga notavel,
enquanto frutos do mar, sushi e temaki aparecem com menor popularidade. Esses dados
sugerem que os alunos tendem a preferir alimentos mais caldricos e tipicos de dietas
ocidentais, mostrando uma menor inclinagdo para alimentos mais saudaveis ou
especializados. A predominancia da preferéncia por fast food indica a necessidade de
intervengdes educacionais voltadas para a promocdao de habitos alimentares mais
sauddveis, visando incentivar escolhas alimentares mais equilibradas entre os

estudantes.

O grafico intitulado "Comparagdo entre Vegetarianos e Nao Vegetarianos"
evidencia uma diferenca significativa na distribuicao dos alunos em relacao a adesao a
dietas vegetarianas. A grande maioria dos alunos ndo segue uma dieta vegetariana, o
que sugere uma preferéncia generalizada por alimentos de origem animal. Essa
predominancia reflete uma cultura alimentar fortemente influenciada por tradigdes e

praticas familiares, onde o consumo de carne e outros produtos de origem animal.

Entre os alunos que seguem uma dieta vegetariana, observa-se uma variagao
consideravel nas preferéncias alimentares. Embora alguns vegetarianos incluem em suas
dietas alimentos mais saudaveis, como frutas, legumes, ¢ vegetais, muitos ainda
demonstram preferéncia por opgdes menos saudaveis, como batata frita, hamburgueres
vegetarianos, e outros alimentos processados. Isso indica que, mesmo entre os
vegetarianos, ha uma inclinacdo para o consumo de alimentos que, embora nao
contenham carne, sdo ricos em gorduras e calorias, e frequentemente pobres em

nutrientes essenciais.

Grafico 03: Comparagdo entre Vegetarianos e Nao Vegetarianos
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O grafico de dispersdo com regressao revela tendéncias claras nas preferéncias
alimentares entre os grupos de vegetarianos € ndo vegetarianos ao longo das faixas
etarias: Vegetarianos: A linha de regressdo indica uma leve tendéncia de redugdo no
numero de vegetarianos conforme a idade aumenta, com uma leve recuperacao na faixa
etaria de 17 a 20 anos. Nao Vegetarianos: A linha de regressao para os ndo vegetarianos
mostra uma queda acentuada no nimero de alunos conforme a idade aumenta, o que
pode indicar uma mudanga de héabitos alimentares ou uma menor prevaléncia de dietas
ndo vegetarianas entre os alunos mais velhos. Essas linhas de regressdo sugerem
padrdes de comportamento alimentar distintos, com uma tendéncia geral de diminui¢ao

em ambas as dietas, mas com varia¢des na intensidade dessa queda entre os grupos.

Entre os vegetarianos, as preferéncias alimentares variam, mas incluem tanto
alimentos mais saudaveis, como frutas e legumes, quanto op¢des menos saudaveis,
como batata frita e hamburguer. Por outro lado, os alunos ndo vegetarianos tém uma
inclinacao mais forte por alimentos como churrasco e fast food, incluindo batata frita,
hamburguer, cachorro-quente, lasanha e pizza. Esse grafico demonstra a predominancia
de uma dieta ndo vegetariana entre os alunos e sugere que as preferéncias alimentares
dentro desse grupo sdo amplamente focadas em comidas tipicas ocidentais e fast food.
Os vegetarianos, apesar de serem minoria, também exibem uma variedade de escolhas

alimentares, o que indica diversidade nas preferéncias dentro desse grupo.
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A andlise de "Preferenc1as Alimentares por Faixa Etéaria e Dieta" mostra que,
independentemente da faixa etdria, a maioria dos alunos prefere alimentos de alto teor
caldrico e tradicionalmente ocidentais, como fast food e churrasco. Mesmo os alunos
vegetarianos, que constituem uma minoria, apresentam preferéncias por alimentos que,
apesar de vegetarianos, podem ser altamente processados e caloricos. Este padrio
alimentar sugere que as interven¢des devem focar ndo apenas na promocao de dietas
vegetarianas ou veganas, mas também na importancia de escolher alimentos naturais,

minimamente processados e nutritivos.

Gréfico 04: Preferéncias alimentares por faixa etaria e dieta
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Na andlise das preferéncias alimentares por faixa etaria, nota-se que a maioria
dos alunos, independentemente da idade, demonstra uma forte inclina¢do por alimentos
como fast food, churrasco e frutos do mar. Essa tendéncia é observada tanto entre os
alunos vegetarianos quanto entre os ndo vegetarianos, embora 0s vegetarianos mostram

uma preferéncia ligeiramente maior por frutas, legumes e alguns tipos de fast food.

Entre os alunos de 11 a 13 anos, 50 preferem fast food, seguidos por 30 que
optam por churrasco, 10 por frutas e legumes, e 5 por frutos do mar. Na faixa etaria de
14 a 16 anos, o fast food permanece como a principal escolha, com 35 alunos, enquanto

20 preferem churrasco, 5 optam por frutas e legumes, e 4 por frutos do mar. Ja entre os
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alunos de 16 a 17 anos, a preferéncia por fast food diminui para 10 alunos, com 8
preferindo churrasco, 3 escolhendo frutas e legumes, e 2 optando por frutos do mar. Na
faixa etaria de 17 a 20 anos, a queda na preferéncia por fast food continua, com apenas
5 alunos escolhendo esse tipo de alimento, 3 preferindo churrasco, 2 optando por frutas
e legumes, e 1 por frutos do mar. Esses dados indicam que, ao longo das diferentes
faixas etdrias, a maioria dos alunos prefere alimentos de alto teor caldrico e tipicamente
ocidentais, como fast food e churrasco. Por outro lado, os alunos vegetarianos, embora

em menor numero, mostram preferéncias alimentares mais variadas.
CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, podemos concluir que, independentemente da
faixa etéaria, a maioria dos alunos apresenta uma preferéncia significativa por alimentos
ricos em calorias, como fast food e churrasco. Esta tendéncia sugere que, apesar das
diferencas etarias, hd uma cultura alimentar dominante que privilegia comidas rapidas e
tradicionais ocidentais, mesmo entre os que adotam uma dieta vegetariana, que, embora
menor em numero, também mostra uma inclinagdo por alimentos similares. Essa
uniformidade nas preferéncias alimentares aponta para a influéncia cultural e social na
escolha dos alimentos, mais do que fatores individuais ou dietéticos. A pouca variagdo
nas preferéncias dos alunos vegetarianos, quando comparados aos ndo vegetarianos,
indica que a transi¢do para uma dieta vegetariana pode ser mais motivada por questoes

¢éticas ou de saude do que por uma diferenga nas preferéncias alimentares.

Esses achados sao relevantes para intervengdes educacionais e politicas publicas
voltadas para a promoc¢do de hébitos alimentares mais sauddveis nas escolas. A
introdug¢do de programas que incentivem a diversificagdo alimentar e o aumento do
consumo de alimentos mais nutritivos, especialmente entre os mais jovens, pode ser
essencial para mitigar os riscos associados a dietas ricas em calorias e pobres em

nutrientes.
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