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PIRAMIDE ALIMENTAR: EXPLORANDO A IMPORTANCIA DOS
CARBOIDRATOS, LIPIDIOS E PROTEINAS
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INTRODUCAO

Para Brasil (2024), os habitos alimentares atuais, caracterizados pelo consumo excessivo
de alimentos ultraprocessados, ricos em agucares, gorduras saturadas e sédio, tém contribuido
significativamente para o aumento de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como diabetes,
hipertensdo e obesidade. A conveniéncia e a disponibilidade desses produtos muitas vezes
superam as opcdes saudaveis, levando a uma alimentacdo desequilibrada e a falta de nutrientes
essenciais.

Nesse contexto, vé-se a escola como um ambiente propicio para a promocao de hébitos
alimentares saudaveis, visto que é nela que se formam muitas das atitudes e conhecimentos que
os alunos levam para o cotidiano. As aulas de biologia podem tornar-se um norteador para essa
problematica, contribuindo de forma significativa para uma sensibilizagédo sobre a alimentacao
e seus impactos na saude.

Segundo Schmitz et al. (2008), o ambiente escolar € um espaco privilegiado para a
formacdo de comportamentos alimentares, dado seu alcance e influéncia sobre criancas e
adolescentes. Abordar esse tema ndo apenas impacta positivamente os habitos alimentares dos
estudantes, mas também podera posteriormente engajar a comunidade escolar como um todo, a
partir da criacdo de estratégias para compartilhar esses conhecimentos em eventos que

agreguem alunos de outras turmas, dessa forma, promover salide e bem-estar em longo prazo.

A preocupagdo com hébitos alimentares é fundamental devido aos diversos impactos a
salde gque a caréncia ou excesso de um determinado alimento podem trazer. Dessa forma a
piramide alimentar torna-se uma ferramenta de grande importancia nesse processo. Para

Philippi et al. (2025) a utilizacdo da Piramide Alimentar Adaptada pode ser uma ferramenta
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eficaz para fornecer orientagfes nutricionais para a populacdo, levando em consideragcdo 0s

habitos alimentares locais e as diversas realidades culturais, regionais e institucionais.

De acordo com a Base Nacional Comum Curricular (BNCC), no estudo de ciéncias da
natureza e suas tecnologias no ensino medio, o estudante deve desenvolver como competéncia

especifica 3, a capacidade de:

Investigar situagdes-problema e avaliar aplicagcbes do conhecimento cientifico e
tecnoldgico e suas implicacdes no mundo, utilizando procedimentos e linguagens
préprios das Ciéncias da Natureza, para propor solucdes que considerem demandas
locais, regionais e/ou globais, e comunicar suas descobertas e conclusdes a publicos
variados, em diversos contextos e por meio de diferentes midias e tecnologias digitais
de informagdo e comunicacdo (TDIC) (BRASIL, 2018, pag. 558).

Para Soares (2021), o uso de metodologias ativas no ambiente escolar visa promover um
aprendizado mais significativo e autbnomo, estimulando a reflexéo critica e a aplicacdo pratica
do conhecimento. Essas praticas rompem com o modelo tradicional de ensino, focado na
transmissdo passiva de informacgdes, e promovem abordagens que estimulam o estudante a
investigar, construir e aplicar o conhecimento de maneira reflexiva e contextualizada,
favorecendo o desenvolvimento de habilidades como pensamento critico e resolucdo de
problemas. Assim, o papel do professor é reconfigurado para o de facilitador, criando um

ambiente interativo e dindmico que enriquece a aprendizagem.

Observa-se que a ma alimentacdo ndo apenas compromete o desenvolvimento fisico e
cognitivo da populacdo, mas também reflete uma lacuna no conhecimento sobre as
biomoléculas essenciais para uma nutricdo adequada. Neste contexto, explorar a intersecéo
entre a pirdmide alimentar, a m4 alimentac&o e o entendimento das biomoléculas tornam-se um
recurso estratégico para minimizar os maus habitos alimentares e uma reflexdo sobre o que esta

sendo consumido.

Assim, o presente trabalho corresponde a um relato de experiéncia na Educacéo de Jovens
e Adultos (EJA) do Ensino Médio, tendo por objetivo principal estabelecer a relagdo entre

alimentacdo saudavel e o consumo adequado de macromoléculas.
METODOLOGIA

O presente estudo foi desenvolvido com 15 alunos da Educagéo de Jovens e Adultos

(EJA) do Ensino Médio, Modulo 3, do turno Noturno, da Escola Estadual Santo Amaro,
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localizada na rua A-5, nimero 131, no bairro Presidente Kennedy, na cidade de Caruaru-PE, na
disciplina de Biologia da formacéo geral basica.

A atividade proposta foi realizada em seis aulas de 40 minutos (240 minutos), divididas
em trés encontros, durante trés semanas seguidas.

No primeiro encontro a turma foi dividida em trés grupos de cinco componentes cada.
Cada grupo recebeu 20 pedacgos de papel impressos com diferentes nomes de alimentos
representados, que deveriam ser classificados da seguinte forma: ricos em carboidratos com a
letra C na cor azul, ricos em lipidios com a letra L na cor vermelha e os ricos em proteinas com
a letra P na cor verde.

Ao término da classificacdo, receberam uma cartolina com uma imagem de uma piramide
(Figura 1) e foram orientados pelo professor/pesquisador a colarem os alimentos classificados
seguindo os seguintes critérios: na base os alimentos que deviam ser consumidos em maior
guantidade, no meio os alimentos que deviam ser consumidos de forma moderada e no apice

os alimentos que deviam ser consumidos em pequena gquantidade ou até mesmo evitados.

Figura 1. Modelo da pirdmide alimentar recebida pelos estudantes.

[\

Fonte: Elaborado pelo autor.

Ainda no primeiro encontro, cada grupo respondeu um questionario contendo oito
perguntas. No final do encontro cada grupo recebeu um tema, definido pelo professor:
Carboidratos (grupo 1), Lipidios (grupo 2) e Proteinas (grupo 3).

No segundo encontro tivemos um primeiro momento com a exibi¢cdo dos 4 primeiros
minutos do video “Agucar estd oculto em muitos alimentos industrializados” (CARVALHO,
2018). Depois os grupos receberam dois links que foram visualizados em seus aparelhos
celulares. Um com texto informativo intitulado: ‘“Nutrientes” (SANTOS, 2024) e outro
contendo um corte de um video, “Atomos e moléculas, os nutrientes” (FERREIRA, 2021) até
0 minuto 5:52. Os grupos tiveram 30 minutos para organizarem em uma cartolina, informacdes

sobre os seus temas, como: funcdes, consequéncias da caréncia e do excesso e fontes
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alimentares. No segundo momento cada grupo teve 10 minutos para explanar suas anotacdes.
Nos 10 minutos finais, com a intervencdo do professor/pesquisador, fizemos uma pequena
discussao sobre os trés temas.

No terceiro encontro foi realizada uma aplicagdo de um novo questionario e a
classificacdo de 20 novos alimentos. Em seguida colaram os alimentos classificados em uma
nova piramide, semelhante ao primeiro encontro. Dessa vez foram realizadas dentro de uma
nova concepgéo do tema.

Os alunos foram avaliados através do material apresentado pelos grupos, pela discusséo
e pelos resultados encontrados na nova aplicacao das atividades realizadas no terceiro encontro.

O encontro foi finalizado com um lanche saudavel patrocinado pelo professor/pesquisador.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante a aplicagio da primeira atividade os discentes tiveram uma grande dificuldade
na classificagdo dos alimentos e iniciou-se pequenas discussdes nos grupos. Na montagem da
piramide alimentar apresentaram mais seguranca, embora com pouca coeréncia. No
preenchimento do primeiro questionario observou-se limitacdes por parte dos alunos, uma vez
que a maioria desconhecia o significado dos termos carboidratos, lipidios e proteinas. Dois
grupos registraram que seus habitos alimentares ndo eram saudaveis e todos indicaram que a

alimentacdo saudavel esta centrada em alimentos naturais.

No segundo encontro observou-se entusiasmo nas informacfes do video inicial, mas
durante a pesquisa nos links compartilhados e na organizacéo das informagdes na cartolina os
alunos apresentaram uma certa resisténcia. Porém demonstraram-se bastante cooperativos e
criativos quando comecaram a sua realizacdo. Durante as apresentacGes alguns alunos se
recusaram a falar, mas a maioria participou através de explanacbes, relatando o que foi

aprendido nas pesquisas sobre as biomoléculas.

No terceiro encontro verificou-se nas atividades aplicadas, uma melhoria na compreensao
dos objetos de conhecimento estudados. Acredita-se que esses resultados tenham sido
influenciados pelas intervencGes realizadas. Embora que se demonstre crescimento nos

resultados, a conclusdo ndo foi a desejada pelo professor/pesquisador.

Abordar guias alimentares, como a piramide alimentar esclarece a importancia dos

habitos alimentares, onde a alimentacdo saudavel ndo envolve a perda da satisfacdo em se
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alimentar ou simplesmente restringir o que se come. A proposta sugere a importancia da

diversificacdo dos alimentos e conhecer o0 que esta sendo ingerido.

Observou-se que a construcao do conhecimento nao se da sempre de forma imediata. Os
alunos se mostraram mais reflexivos e atenciosos no que diz respeito a alimentacdo. Assim,

acredita-se que os impactos dessa atividade serdo refletidos no cotidiano dos alunos.

CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo da experiéncia pedagogica desenvolvida com a Educacéo de Jovens e Adultos
(EJA), o trabalho com a piramide alimentar e as biomoléculas revelou-se uma ferramenta
alternativa para promover o entendimento dos estudantes sobre a importancia da alimentacao
equilibrada e seu impacto na salde.

Considerando as diversas dificuldades, que envolvem questdes sociais, pedagogicas e
estruturais na EJA, foi possivel perceber que os conteudos abordados ndo s6 proporcionaram
aprendizado em relacdo aos aspectos bioldgicos e quimicos dos alimentos, mas também
auxiliaram no desenvolvimento de uma maior sensibilizacédo sobre as escolhas alimentares.

Ao analisar as biomoléculas e compreender a pirdmide alimentar, os alunos puderam
visualizar de maneira concreta como os alimentos se organizam em grupos que devem ser
consumidos em propor¢des adequadas para garantir a salde e o bem-estar. A abordagem, que
levou em conta o contexto cultural e regional dos alunos, foi fundamental para garantir a
relevancia dos objetos de conhecimento. Além disso, foi possivel perceber como os conceitos
de carboidratos, lipidios e proteinas se conectam diretamente ao que os alunos consomem no
seu cotidiano, esclarecendo como esses nutrientes desempenham papéis cruciais no
funcionamento do corpo humano.

O desafio de trabalhar com um publico de diferentes faixas etarias e niveis de escolaridade
se transformou em uma oportunidade de utilizar metodologias ativas que se mostraram
dindmicas e mais atrativas. A diversidade de saberes foi um elemento positivo, permitindo
trocas de experiéncias valiosas entre os alunos e criando um ambiente de aprendizado
colaborativo e enriquecedor.

Dessa forma, a realizacdo de uma sequéncia didatica que utiliza metodologias ativas é
uma oportunidade de promover a autonomia e empoderamento dos alunos, valorizando os

conhecimentos prévios e realidades culturais e regionais. Acredita-se que através dessa
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abordagem, possa-se influenciar de forma positiva na qualidade de vida dos estudantes,

tornando mais reflexivos sobre aquilo que estdo consumindo nas suas alimentaces.

Palavras-chave: Ensino de Biologia; Educacdo de Jovens e Adultos, Biomoléculas, Habitos
Alimentares, Metodologias Ativas.
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