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Ter uma alimentacao saudavel, com a ingestao de diferentes tipos de
alimento e em porcdes adequadas, nao é a realidade de muitos, pois alegam falta
de tempo ou dinheiro. A piramide alimentar é um ferramenta que mostra os
alimentos de forma geral e a quantidade necessaria ao organismo. Logo, ter uma
dieta equilibrada depende da reflexao sobre os hébitos ndo benéficos a salde e
formacado de bons habitos alimentares. O objetivo do trabalho foi apresentar aos
alunos os grupos de alimentos e as porcdes adequadas que devem ser
consumidas, para uma dieta balanceada, e fazer os alunos refletirem sobre os
habitos adotados por eles. Foi apresentada a piramide alimentar e aplicado um
guestionario do guia alimentar, disponibilizado pelo Ministério da saude, que
possui dezoito questdes relacionadas a quantidade e frequéncia de consumo de
alimentos e pratica de atividade fisica. Cada item possui um pontuacao diferente.
No final do questiondrio os pontos sao somados e, de acordo com a pontuacao,
tem-se uma resposta, se possui bons habitos alimentares, se precisa estar atento a
alimentacao ou se precisam adotar habitos mais saudaveis. Como resultado da
apresentacao da piramide alimentar e da aplicacao do guia alimentar, verificou-se,
através dos questionamentos realizados, de como solucionar as dificuldades em
substituir alimentos sem causar prejuizos a saude, como emagrecer ou ganhar
peso de maneira saudavel, que os alunos consideraram importante ter uma
alimentacao mais adequada. Conclui-se que as atividades permitiram aos alunos
refletirem sobre os hdabitos alimentares adotados por eles e despertaram o
interesse em ter uma dieta equilibrada.
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