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A EDUCAÇÃO FÍSICA E O INCENTIVO À ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 
ALESSANDRA KALLY CIARDI BARBOSA

RESUMO
Este estudo tem como objetivo conhecera promoção de uma alimentação saudável da qual está cada 
vez mais presente na sociedade. A correria cotidiana atrelada a uma dieta rica em gorduras e 
conservantes, tem resultado em diversos problemas, desenvolvendo inúmeras doenças. A escolha de 
hábitos mais saudáveis se faz necessária e uma forma eficaz de promovê-la é através da Educação Física 
e da Educação Alimentar. Assim, o presente artigo discute as contribuições da Educação Física para a 
promoção da saúde, a no ambiente escolar pautado no desenvolvimento de atividades físicas e de uma 
alimentação saudável. A pesquisa caracterizou-se como qualitativa baseada no estudo de artigos, 
dissertações, dentre outros materiais a fim de discutir o presente tema.Os resultados indicaram que a 
Educação Física pode contribuir não só para se ter um corpo saudável, mas, também desenvolver uma 
alimentação saudável. Assim, Políticas Públicas, devem discutir sobre o assunto para a promoção da 
saúde e para a conscientização dos estudantes. 

Palavras-chave: Atividades Físicas. Educação Alimentar. Exercícios. Hábitos saudáveis. 

INTRODUÇÃO 

A alimentação é fundamental para os seres humanos e envolve uma variedade de aspectos que 
influenciam na sua qualidade de vida. Para escolher uma alimentação equilibrada é necessário 
primeiramente, compreender a importância de uma boa alimentação. Atualmente, a sociedade tem 
privilegiado o consumo de alimentos industrializados, ricos em açucares, sal, corantes, entre outras 
substâncias que impactam a saúde de uma forma negativa, principalmente daqueles que levam uma 
vida agitada e que se alimentam em redes ‘fast-food’, por exemplo.

Diversas evidências científicas demonstram que há uma relação direta entre esse tipo de dieta 
e determinadas doenças, o que tem se sobressaído à frente de fatores genéticos. No caso de crianças 
e adolescentes, pesquisas demonstram diferenças significativas entre o consumo alimentar ideal e o 
que eles realmente consomem, relacionando a isso a influência que recebem do meio em que vivem. 
Deve-se destacar também que independente do fator idade, os problemas relacionados à alimentação 
consistem em um problema de Saúde Pública, envolvendo questões culturais, sociais, educacionais e 
políticas, devendo-se considerar todos esses elementos no momento de avaliar se uma pessoa apresenta 
hábitos alimentares saudáveis ou não.

No caso do Brasil, o problema se torna ainda mais grave devido a epidemiologia nutricional. 
Tem-se, por exemplo, problemas nutricionais como a desnutrição proteico-calórica, deficiência de ferro, 
iodo, vitamina A; além da obesidade, associada muitas vezes a doenças crônico-degenerativas como 
diabetes, alguns tipos de câncer, doenças cardiovasculares, hipertensão arterial, dentre outras.

Outra questão é o sedentarismo que se faz presente na vida dos jovens brasileiros. A falta da 
prática de atividades físicas aliada a uma alimentação não saudável dificulta ainda mais a promoção da 
saúde, resultando em inúmeras doenças. A escola é considerada um ambiente que pode contribuir para 
a promoção da saúde, através de projetos, discussões e de trabalhos interdisciplinares.

Ela se mostra um ambiente favorável para desenvolver ações que contemplem e respeitem a 
diversidade dos estudantes, promovendo reflexões e desenvolvendo a criticidade quando o assunto é 
alimentação saudável.

Desta forma, discutir a importância da Educação Alimentar dentro da disciplina de Educação 
Física é fundamental, uma vez que os jovens são mais suscetíveis a mudar de opinião, contribuindo para 
boas escolhas alimentares e manterem hábitos de vida mais saudáveis, com a prática de atividades físicas.
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A pesquisa caracterizou-se como qualitativa baseada no estudo de artigos, dissertações, dentre 
outros materiais a fim de discutir o presente tema. Trabalhar essas questões com os estudantes é de 
suma importância uma vez que problemas como obesidade e diabetes tem rondado pessoas mais jovens, 
trazendo problemas no presente e no futuro, se não tratados a tempo.

A ALIMENTAÇÃO DE CRIANÇAS E ADOLESCENTES

Os hábitos alimentares de crianças e adolescentes, muitas vezes se assemelham aos dos adultos 
e refletem os hábitos geralmente impostos pela sociedade atual, caracterizando-se principalmente pela 
mudança de determinadas refeições, como aquelas feitas fora de casa, baseadas no consumo de lanches 
e doces e alimentos do tipo fast-food, além das dietas da moda.

As crianças e adolescentes costumam aprender na escola informações a respeito da importância 
de uma alimentação saudável e das atividades físicas, porém, por diferentes motivos, elas apresentam 
certa dificuldade em adotar tais informações no seu cotidiano. Um exemplo é que ao invés de praticar 
exercícios físicos, o passeio no shopping é muito comum nesta fase (GALISA et al., 2008). 

Ao ir à escola, o estudante passa a desenvolver novos padrões alimentares e a onvivência com 
outros colegas acaba por influenciar suas escolhas, o que pode mudar os hábitos alimentares que já 
existia em casa. Nesse momento, os pais começam a enfrentar  diversos obstáculos na sua alimentação:

A escolha dos alimentos é um dos momentos mais fortemente 
influenciados pelos fatores econômicos e sociais que rodeiam o 
indivíduo e sua família. Todo grupo humano tem um padrão alimentar 
que é próprio, resultado de uma complexa trama de usos, costumes e 
tradições que se transmite e se modificam ao longo da sua história. Os 
amigos, a família, a escola, o preço, a moda, o prazer, o status e a mídia, 
a cultura e, eventualmente, as crenças religiosas são alguns dos fatores 
que influenciam as escolhas alimentares (BRASIL, 2009, s/p.).

Como se não bastasse à influência dos colegas, as cantinas escolares são responsáveis por 
oferecer alimentos altamente calóricos como salgadinhos e doces; e alimentos ricos em gordura saturada 
como frituras, dificilmente oferecendo lanches mais saudáveis, como sanduíches naturais e frutas, 
comprometendo o aporte adequado de vitaminas e sais minerais (TIRAPEGUI, 2006).

A crise pela qual os jovens passam na adolescência traz à tona conflitos relacionados a insegurança, 
dependência, insegurança, além da própria estruturação da individualidade. Diante disso, não são todos 
os jovens que conseguem superar as dificuldades surgidas nessa fase sem que ocorram consequências 
emocionais e que repercutem negativamente, influenciando inclusive a ingestão de alimentos.

Assim, esses comportamentos se refletem diretamente no organismo. O controle da própria 
imagem na sociedade atual tornou-se objeto de grande preocupação. Estudosepidemiológicos apontaram 
que cerca de 25% das crianças e adolescentes que vivem em uma sociedade industrializada acabam 
apresentando sobrepeso ou são considerados obesos.

Apontou-se que somente no ano de 2016, a estimativa de obesidade na população jovem esteja 
em torno de 27% entre crianças de 6 a 11 anos e 22% entre adolescentes de 12 a 17anos de idade. Por 
esse motivo, no caso de crianças e adolescentes, o sobrepeso e a obesidade tem se tornado um verdadeiro 
problema na área de Saúde Pública (FLORINDO et al., 2016). 

Existe uma forte correlação cultural entre massa corporal, podere beleza. Os padrões de estética 
estabelecidos pela sociedade atualmente são bem diferentes de antigamente, já que o excesso de 
gordura e de massa corporal era sinônimo de beleza e de prestígio social ou econômico, passando para 
os dias atuais para um padrão andrógeno e extremamente magro, confundindo os jovens com informações 
contraditórias sobre saúde e estética (GUEDES e GUEDES, 1998).

Para atingir a considerada beleza ideal, os jovens saem em busca dealternativas que mais 
prejudicam e que beneficiam sua saúde. Além da obesidade, tem-seum aumento significativo no número 
de casos de transtornos alimentares, conhecidos como anorexia e bulimia nervosas, principalmente 
entre garotas; e que se não forem detectadas etratadas a tempo podem levar a comorbidade e 
mortalidade (ZANCUL e OLIVEIRA, 2007). Isso acontece porque na adolescência, período de formação 
do caráter, o jovem se tornamais suscetível à propaganda consumista das indústrias alimentícias 
associando-se a isso o fato de que o organismo necessita de um aporte energético maior, aproveitando 
asoportunidades para consumir alimentos de elevado valor energéticoinfluenciando os alimentos que 
são consumidos (GUEDES e GUEDES, 1998).
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Além da alimentação, outro fator que contribui substancialmente para o problema são os hábitos 
sedentários. Os jovens estão cada vez mais ociosos, substituindo atividades físicas por jogos, por exemplo, 
culminando no declínio da demanda energética. Por isso, hábitos alimentares mais saudáveis e aprática 
de atividades físicas podem contribuir para a redução do quadro em questão:

A alimentação e nutrição adequadas constituem direitos fundamentais 
do ser humano. São condições básicas para que se alcance um 
desenvolvimento físico, emocional e intelectual satisfatório, fator 
determinante para a qualidade de vida e o exercício da cidadania. Se for 
verdade que, muitas vezes, a falta de recursos financeiros é o maior 
obstáculo a uma alimentação correta, também é fato que ações de 
orientação e educativas têm um papel importante no combate a males 
como a desnutrição e a obesidade. Ao chamar a atenção de crianças e 
adolescentes para os benefícios de uma alimentação equilibrada, a 
escola dá a sua contribuição para tornar mais saudável a comunidade em 
que se insere (CONSEA, 2004, p. 81).

A BASE NACIONAL COMUM CURRICULAR E A EDUCAÇÃO FÍSICA

A Base Nacional Comum Curricular (BNCC), foi elaborada com base em diferentes documentos a 
partir da Lei de Diretrizes e Bases da Educação Nacional (LDBEN), nº 9.394/1996, as Diretrizes Curriculares 
Nacionais Gerais da Educação Básica (DCNEB) e o Plano Nacional de Educação (PNE) (BRASIL, 2017).

Desde os Parâmetros Curriculares Nacionais (PCN), houve a inclusão da bordagem temática 
horizontal, como é o caso da ética, do meio ambiente e da saúde, trazendo para a Educação Física, a 
interação com outras áreas de conhecimento extracurricular, onde os estudantes podem desenvolver 
por exemplo, hábitos de vida mais saudáveis (BRASIL, 1996).

Esse universo inclui conhecimentos físicos, estéticos, saudáveis, emocionais eexperiências de 
entretenimento, relacionados entre si e que não se limitam à racionalidade típica do conhecimento 
científico que norteia as práticas pedagógicas escolares. Além da vivência efetiva da prática física, 
também possibilita ao estudante uma participação mais ativa trazendo autonomia para o mesmo.

No caso da BNCC, tem-se as competências, as habilidades e os conteúdos que todos os estudantes 
devem desenvolver ao longo da Educação Básica:

A BNCC sugere objetivos de aprendizagem que possibilitem a 
compreensão sócio  histórica e política das manifestações da cultura 
corporal de movimento, visando o  alcance de uma participação crítica, 
intensa e digna na esfera pública por todos os  grupos que compõem a 
sociedade. (SENA, 2016, p. 198)

Na realidade, a Educação Física começou a ganhar destaque a partir da promulgação da lei 
ordinária que passou a integrá-la na proposta pedagógica das escolas, passando desde então a fazer 
parte do currículo, desenvolvendo atividades de acordo com os grupos de diferentes faixas etárias e 
com as condições socioeconômicas do ambiente em que a escola se encontra (OLIVEIRA, 2011).

Ao desenvolverdiferentes habilidades, o processo não pode ser visto como um processo estático, 
porque este não envolve apernas fatores biológicos, mas, abrange todas as condições físicas, biológicas 
e ambientais dos estudantes, trazendo relevância para a aquisição e o desenvolvimento da saúde a partir 
da preocupação com a alimentação saudável e as contribuições das atividades físicas associadas a ela.

A disciplina é um componente curricular que se enquadra na área de Códigos eLinguagens. A 
BNCC, vê a disciplina como responsável pelo desenvolvimento da prática de atividades físicas nas mais 
variadas formas de codificação e significação social. Ela oferece uma série de possibilidades para 
enriquecer a experiência dos estudantes ao longo da Educação Básica, incluindo a prática de atividades 
físicas e uma alimentação saudável. O Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educação (FNDE), no ano 
de 2015, trouxe diversas ações para promover uma dieta saudável, incentivando a inclusão da educação 
alimentar e nutricional nas escolas. 

Em relação à disciplina, a BNCC utilizou o conceito de cultura do movimento defendendo a ideia 
de que um currículo mínimo ajudaria a organizar esse componente curricular ao definir conteúdos ou 
blocos de conteúdo a serem ensinados: “[...] a organização de um “programa mínimo” para a Educação 
Física poderia pôr fim à ‘bagunça interna’ da disciplina, que ocorre pela falta de um programa de conteúdo 
definidos numa hierarquia de complexidade e objetivos específicos para cada série de ensino” (KUNZ, 
1994 apud BOSCATTO et al., 2016, p. 107).
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A BNCC é uma ferramenta que trata do começo da democratização do ensino e das relações que 
ocorrem na escola, sendo de extrema relevância a participação de todos os envolvidos no processo 
educacional. Em defesa de uma base comum, diversos pesquisadores argumentam que alguns 
conhecimentos básicos não deveriam ser negligenciados aos estudantes o que retoma a questão da 
saúde, por exemplo: “transmitir a todas as crianças de um mesmo país um mínimo de saberes comuns, 
de referências e de valores comuns pode parecer politicamente indispensável, inclusive (e talvez 
sobretudo) numa democracia liberal” (FORQUIM apud BOSCATTO et al., 2016, p. 105).

A versão final da BNCC traz um foco mais cognitivo e instrumental, diferentementedo que está 
proposto na introdução da Educação Física na área de Códigos e Linguagens, o que muitos pesquisadores 
consideraram como retrocesso, pois ocorre: “o esvaziamento crítico e democratizante para dar lugar a 
uma formação instrumental alinhada aos ditames do mercado” (NEIRA, 2017, p. 5).

Para a disciplina não existe versão homologada para alguns dos preceitos presentes na segunda 
versão da BNCC:

Compreender e valorizar os diferentes sentidos e significados das 
brincadeiras e jogos populares do contexto comunitário e regional, da 
cultura indígena e da afro-brasileira. Contribuir no enfrentamento de 
situações de injustiça e preconceito, geradas e/ ou presentes no 
contexto da prática esportiva, com ênfase nas problemáticas de gênero 
e na produção de alternativas democráticas para sua superação. 
Enfrentar, com autonomia, situações de injustiça e preconceito geradas 
e/ou presentes no contexto da prática esportiva e produzir alternativas 
para sua superação, com especial atenção nas questões étnico-raciais e 
indígenas (BRASIL, 2017, p. 398).

Já, na terceira versão do documento, foram consideradas elementos comuns queretomam os 
conceitos antigos presentes na disciplina, baseado na higiene e nos processos cognitivos:

Há três elementos fundamentais comuns às práticas corporais: 
movimento corporal como elemento essencial; organização interna (de 
maior ou menor grau), pautada poruma lógica específica; e produto 
cultural vinculado com o lazer/ entretenimento e/ ouo cuidado com o 
corpo e saúde (BRASIL, 2017, p. 211).

Para muitos educadores e pesquisadores, houve um retrocesso e um distanciamento da disciplina 
enquanto pertencente aos Códigos e Linguagens. Pode-se destacar duas habilidades a partir das discussões 
presentes neste artigo: (EF05CI08) Organizar um cardápio equilibrado com base nas características dos 
grupos alimentares (nutrientes e calorias) e nas necessidades individuais (atividades realizadas, idade, 
sexo etc.) para a manutenção da saúde do organismo; (EF05CI09) Discutir a ocorrência de distúrbios 
nutricionais (como a obesidade) entrecrianças e jovens, a partir da análise de seus hábitos (tipos de 
alimento ingerido,prática de atividade física etc.) (BRASIL, 2017)

Assim, de forma interdisciplinar a Educação Física em conjunto com a disciplina de Ciências da 
Natureza, a BNCC traz a importância dos estudantes adquirirem hábitos alimentares saudáveis a fim de 
promover a saúde e a qualidade de vida. A ideia envolve propagar esses hábitos alimentares dentro e 
fora do ambiente escolar envolvendo os estudantes, a família e a comunidade, de forma interdisciplinar. 
(BRASIL, 2017)

A transversalidade da disciplina merece ser destacada, pois, cada tema mostra a sua importância 
dentro de um cenário caótico da qual a sociedade do conhecimento tem feito parte, ora como sujeito 
positivo, ora como negativo, devendo enquanto professores nos pautarmos nos valores e aspectos 
éticos, construindo a cultura de forma transversal enriquecendo assim o processo de ensino e 
aprendizagem. (BRASIL, 2009)

Assim:

A prática regular de atividade física beneficia variáveis fisiológicas, 
psicológicas e sociais. O aumento da força muscular, o aumento do fluxo 
sanguíneo para os músculos, o aprimoramento da flexibilidade e 
amplitude de movimentos, a diminuição do percentual de gordura, a 
melhora dos aspectos neurais, a redução dos fatores que causam 
quedas, a redução da resistência à insulina, a manutenção ou melhora 
da densidade corporal óssea diminuindo, assim, o risco de osteoporose, 
a melhora da postura, podem ser considerados alguns dos benefícios 
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fisiológicos que a atividade física propicia ao organismo. Além disso, a 
alimentação aplicada à atividade física tem como objetivo promover 
saúde, proporcionar o funcionamento dos processos metabólicos 
ligados ao exercício, retardar a fadiga, auxiliar na recuperação de lesões 
ou traumas, reduzir o tempo de recuperação dos estoques de energia e 
promover o aumento da massa muscular. A adequação da dieta é 
condição para que a alimentação cumpra seu papel no processo de 
nutrição, e satisfaça as necessidades globais dos indivíduos (NAHAS, 
2001, s/p.).

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Pensando na construção de hábitos saudáveis para a prevenção de doenças a partir  da prática 
de atividades físicas e de uma alimentação saudável, a disciplina de Educação Física pode ser considerada 
uma das mais importantes para motivar esse tipo de conscientização.

É de suma importância trabalhar essas questões para que os estudantes tenhamresultados 
significativos e positivos. Uma dessas formas, é desenvolver esses assuntos naescola, uma vez que atinge 
uma parcela considerável da população, que podem contribuir para a difusão dessas informações entre 
a família e a comunidade.

O ambiente escolar se torna fundamental nesse processo, pois, pode ser considerado como um 
veículo de comunicação voltado para a promoção da saúde, através de diferentes discussões, incentivando 
o consumo de alimentos saudáveis, principalmente entre as crianças e os adolescentes. 

A aprendizagem relacionada a Educação Alimentar pode influenciar positivamente as escolhas 
alimentares desses estudantes para o resto da vida. No caso da Educação Física, enquanto promotora 
da boa saúde também é possíveldesenvolver o tema, mostrando a importância da mesma com o trabalho 
em conjunto dodesenvolvimento de atividades físicas que contribuem cientificamente para a redução 
deinúmeras doenças incluindo a interdisciplinaridade com as Ciências da Natureza.

Sabe-se que atualmente, a população brasileira tem apresentado altas taxas deobesidade, 
sedentarismo e má alimentação, principalmente entre crianças e adolescentesrepresentando mais uma 
oportunidade de discutir sobre o tema e intervir a fim de modificar esse quadro e promover a saúde.

É preciso fundamentar também a questão de que ainda existem poucas pesquisaspublicadas 
sobre a associação entre a prática de atividades físicas e alimentação saudável no ambiente escolar, 
entre os estudantes, assim como determinadas deficiências metodológicas durante a intervenção, 
dificultando conceber os resultados dessas ações. Assim, é preciso novos olhares para o assunto a fim 
de contribuir para a promoção dasaúde não só dentro, mas também fora do ambiente escolar.

Ainda, se faz necessário ampliar as Políticas Públicas e as reformas educacionais, pensando nos 
tipos de abordagens pedagógicas para que se possa ampliar a discussão sobre temas tão importantes 
como a atividade física e a alimentação saudável e da Educação Física enquanto promotora da saúde, a 
fim de conscientizar os estudantes.
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