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Palavras-chave Resumo:
Criancas e adolescentes O café da manha é uma refei¢do essencial no dia-a-dia do ser humano, sendo uma das
Desjejum trés principais refeicdes do dia. A realizagdo do café da manhd regularmente ¢

recomendada como uma das estratégias que podem ajudar os individuos a alcancar e
Peso corporal manter um peso saudavel. A recomendagdo para esta refeigio é de aproximadamente
20 a 25% do valor energético total (VET). Este estudo teve como objetivo investigar
a ingestdo da refeicdo do café da manha e sua relagdo com o estado nutricional de
escolares do ensino fundamental de uma Escola Municipal de Foz do Iguacgu - PR.
Trata-se de um estudo analitico observacional transversal, realizado com 30
escolares, de ambos os sexos, com idade média de 9 anos. Foram utilizados os
seguintes dados: nome, idade, género, data de nascimento, peso, altura e se 0 mesmo
tomou ou ndo café da manha, e quais os alimentos que ingere nesta refeicdo. O
presente trabalho demonstrou que grande parte dos escolares (60%) realizam a
refeicdo do café da manha, 33,3% deles ingerem um valor calorico abaixo de 20% do
VET nesta refei¢do, 33,3% consomem entre 20% a 25% do VET, e 33,4% ingerem
acima de 25% do VET. Dentre os alunos que realizam o café da manha, 16,7%
apresentaram baixo peso, 55,6% apresentaram eutrofia, e 27,8% obesidade. Ja entre
os escolares que ndo realizam o café da manhd, ou seja 40% da amostra, nenhum
apresentou baixo peso, 66,7% encontravam-se eutroficos, ¢ 33,3% apresentaram
obesidade. Conclui-se no presente estudo que foi possivel identificar que ndo houve
diferenca significativa no numero de individuos obesos entre os que realizam o
desjejum e os que ndo o realizam. Entretanto vale ressaltar que o café da manhd é
importante para a manutencdo do consumo adequado de nutrientes e da sadde.
Sugere-se mais estudos com uma amostra maior ¢ com faixa etaria mais elevada,
como com adolescentes, a fim de verificar a frequéncia do consumo desta refei¢do, o
Artigo recebido em: 24.10.2014. percentual de calorias atingido e sua relagdo com IMC, para demonstrar sua
Aprovado para publicagdo em: 06.11.2015.  importancia e influencia no consumo didrio.

INTRODUCAO

Segundo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2005), o ato da alimentagdo deve estar
inserido no cotidiano das pessoas, como um evento agradavel e de socializagdo. Conforme Gowdak e
Martins (2010), uma boa alimentagdo é fundamental para a manuten¢do de um organismo saudavel.

Segundo Acosta (2001), uma alimentagdo balanceada para uma crianga na etapa escolar deve proporcio-
nar energia, proteinas e vitaminas recomendadas para sua idade de forma fracionada durante 24 horas.

De acordo com Stumm, Nassar e Pires (2006) para obter uma alimenta¢ao balanceada devem ser
ingeridos 50 a 60% de carboidratos, 25 a 30% de lipidios e 10 a 15% de proteinas do total de calorias
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necessarios diariamente. Além da distribuigdo correta dos nutrientes, para se obter uma alimentacdo
adequada e balanceada é desejavel que o individuo faca seis refeigdes diarias divididas em: café da manha,
almoco e jantar, sendo estas intercaladas por trés colagdes que sdo pequenos lanches. A distribui¢do do valor
caldrico total para cada refei¢do é calculada de acordo com as recomendagdes para a idade.

Dutra de Oliveira et al. (2000) relata que a distribuicdo dos alimentos ao longo do dia ¢ importante.
Recomenda-se comer com regularidade nos horarios adequados, com consumo maior no inicio que no final
do dia a0 mesmo tempo em que deve ser evitado o consumo de alimentos nos intervalos das refei¢des.

O café da manha ¢ a primeira refei¢do do dia e deve fornecer aproximadamente 20 a 25% do valor
energético total (VET) (BRASIL, 2005).

O café da manhd tem papel importante devido ao jejum entre a Ultima e a primeira refeicdo.
Normalmente ocorre apés um periodo de repouso (sono) de aproximadamente 8-10 horas, sem que haja o
consumo de qualquer nutriente nesse periodo. Isso promove a reducdo dos estoques de glicogénio muscular e
hepatico. Como procedimento nutricional adequado recomenda-se o consumo de alimentos no café da manha
(COCADE et al., 2005).

Enes e Slater (2010) argumentam que o habito de tomar café da manha pode contribuir para o controle
do peso corporal, na medida em que reduz o consumo de gorduras na dieta. Lozano e Ballesteros (2010)
relatam em seus estudos que o consumo frequente e adequado do café da manhd pode melhorar o poder da
saciedade do individuo e, deste modo reduzir a quantidade de calorias totais ingeridas durante o dia. Estes
autores ainda referem que estudos cientificos comprovam que refei¢des fracionadas de 3 em 3 horas
estimulam o metabolismo a gastar energia com o processo de digestdo e absorcdo e evitam o consumo
excessivo de alimentos nas proximas refei¢cdes principalmente por criangas e adolescentes. Portanto o café da
manhd escolar adquire importancia especial por sua influéncia no equilibrio nutricional diario e por sua
contribui¢do no melhor rendimento escolar.

De acordo com Trancoso, Cavalli e Proenga (2010), o consumo adequado do café da manhad pode
melhorar o poder de saciedade do comensal, e assim, reduzir a quantidade caldrica total ingerida durante o
dia; em especial, pode limitar o consumo de lanches caloricos, por criangas e adolescentes ao longo da
jornada. Alguns estudos mostraram que a substituicdo do café da manha por lanches, principalmente por
criancas ¢ adolescentes comparados com individuos que ingeriram habitualmente o café da manha, teve
como conseqiiéncia 0o aumento do consumo energético total de carboidratos, especialmente os agucares
simples e de gorduras.

Melhorar a primeira refeicdo do dia teria provavelmente, repercussdes positivas no estado nutricional e
na satde do sujeito (HERNANDEZ; MAJEEM, 2000).

Um menor namero de dias em que se toma café da manhi esta associado a um maior {ndice de Massa
Corporal (IMC) dos jovens. Tanto os estudos transversais como os longitudinais sinalizam uma relagéo entre
pular o café da manha e o aumento do IMC (SEGOVIA; VILLARES, 2010). O IMC que representa uma
ferramenta chave para identificar risco de obesidade, ou ocorréncia de desnutri¢do logo na infancia, ¢ o
instrumento mais utilizado para avaliar o desenvolvimento pondero-estatural. Os resultados permitem
observar um IMC correlacionado ao sexo e a faixa etaria da amostra estudada (MARTINS, 2007).

No estudo de Silva (2010), aqueles que ndo fazem o desjejum apresentam certa dificuldade em
compensar o potencial perdido de nutrientes e energia em outras refeicdes, tendo sido observado que os
adolescentes que consomem o café da manha selecionam melhor o alimento durante todo o dia, contribuindo
para a qualidade nutricional da dieta.
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A adolescéncia ¢ considerada um periodo nutricionalmente vulneravel, principalmente durante a
puberdade e o estirdo do crescimento em que ocorrem as maiores necessidades energéticas e de nutrientes.
Sendo assim, a pratica de habitos alimentares ruins, durante essa fase, pode comprometer o crescimento, o
desenvolvimento e a satde a longo prazo (FELICE; SAMPAIO; FISBERG, 2007).

Assim, o presente estudo teve como objetivo investigar a ingestdo da refei¢do do café da manha e sua
relacdo com o estado nutricional de escolares do ensino fundamental de uma Escola Publica Municipal do
Municipio de Foz do Iguagu, PR.

METODOLOGIA

Estudo analitico observacional transversal. A pesquisa foi realizada com escolares do quarto e do quinto
ano do ensino fundamental de uma determinada Escola Publica Municipal da cidade de Foz do Iguagu, PR,
onde foram avaliados 30 escolares, sendo estes de ambos os géneros, com idade entre 8 e 10 anos.

O critério de inclusdo foi a autorizacdo dos responsaveis pelos escolares e a assinatura do Termo de
Consentimento Livre ¢ Esclarecido (TCLE) baseado na Resolugdo 196 de 10/10/1996 do Conselho Nacional
de Saude, e o critério de exclusdo foi a ndo assinatura do mesmo.

Foi utilizado como instrumento de coleta de dados um questionario, o qual foi aplicado em um dia
especifico, no primeiro horario de aula, para que as respostas fossem mais fiéis, sendo que o mesmo constava
das seguintes questdes: a) nome, b) idade, c¢) sexo do aluno d) data de nascimento e) peso f) altura e g) se o
mesmo tomou ou ndo café¢ da manha. Caso tomasse café da manha o aluno deveria relatar quais os alimentos
consumidos e a quantidade em medidas caseiras dos mesmos. Caso ndo tivesse tomado café da manha, foram
solicitadas alternativas que justificassem a resposta negativa. Além das variaveis como idade, género, peso e
altura, foi calculado o IMC e analisado de acordo com os graficos do Ministério da Saude.

Para verificar as quilocalorias que cada escolar atingiu nesta refeicdo, os dados de cada aluno foram
analisados através do Programa AVANUTRI.

A coleta dos dados antropométricos foi determinada por meio de uma balanga antropométrica digital
graduada com capacidade de até 150 kg, com resolugd@o de 0,1 kg, da marca Profield® Electronic Bodyscale.
As criangas foram pesadas ¢ medidas com roupas leves e descalcas. Ambas as medidas foram coletadas por
quatro avaliadores, devidamente treinados, sempre com o mesmo equipamento, devidamente calibrado.

O valor da estatura foi coletado por meio de um estadidmetro portatil, com capacidade de medicao de
110 a 204 cm, com resolucdo em cm, da marca Sanny. Para a aferi¢do da estatura foi solicitado ao individuo
que permanecesse em pé com os calcanhares, panturrilhas, gliteos e ombros encostados a parede, em apneia
respiratoria no momento da coleta dos dados, estando a cabega posicionada no plano horizontal de Frankfurt
(FAGUNDES et al., 2004).

Os dados obtidos através desta pesquisa foram tabulados ¢ analisados utilizando-se as planilhas do
Programa Excel. Os resultados encontrados foram discutidos com artigos cientificos relacionados a tematica
do presente estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

De um total de 30 escolares avaliados, os quais cursam o 3° e 4° ano do periodo matutino de uma
determinada escola publica municipal, 50% (n=15) eram do sexo feminino e os outros 50% (n=15) do sexo
masculino, com a média de idade de 9 anos.
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A Figura 1 demonstra o percentual de alunos que realizam a refeicdo do desjejum, onde 60% (n=18) dos
escolares fazem a refei¢do do café da manha e 40% (n=12) deles ndo tomam café da manha.

Figura 1 — Percentual de escolares que realizam a refei¢do café da manha

@ Tomou café da manha
B Nio tomou café da manh3

0%

Fonte: Dados obtidos na pesquisa, 2014.

Segundo diversos estudos sobre habitos alimentares na populagdo infantil ¢ adolescéncia espanhola,
entre 5% e 10 % dos escolares chegam na escola sem realizar a refeicdo do café da manha, aumentando essa
proporcao com a idade (HERRERO; FILLAT, 2010).

Em uma pesquisa realizada com adolescentes de uma escola publica de Ilhabela, observou-se que houve
omissao do café da manha entre 21% dos pesquisados (LEAL et al., 2010).

As pesquisas analisadas por Trancoso, Cavalli e Proenga (2010) identificaram que o consumo do café¢ da
manhd aumenta com a idade quando se trata de adultos, entre 18 e 60 anos e diminui em criangas e
adolescentes, entre 4 ¢ 18 anos. Constatam ainda que, na idade adulta, em geral, o consumo de café da
manhd ¢ predominantemente maior que em outras fases da vida. Ja na omissdo desta refeicdo cabe destaque
as adolescentes do sexo feminino, preocupadas com a imagem corporal levando a dietas restritivas sem
orientacdo, situagdo em que a pratica de omitir refei¢des € comum e pode levar a sérios problemas de satde.

Segundo Segovia e Villares (2010), realizar a refeicdo do café da manha estd associado a uma melhor
aprendizagem e um melhor rendimento escolar em criangas. Por outro lado, saltar o café da manha afeta de
forma negativa a capacidade de desenvolver problemas, a memoria recente ¢ a atengdo. Em geral, as criangas
com fome tendem a apresentar mais problemas emocionais, comportamentais e académicos. Juan (2006)
afirma que omitir o café da manha interfere na cognicdo e aprendizagem em criancgas em idade escolar.

Na Figura 2 pode-se observar o percentual caldrico ingerido na refeicdo do café da manha pelos
escolares, de acordo com do valor energético total (VET) recomendado para o dia de forma individualizada,
segundo o Programa AVANUTRI. Averiguou-se que dos 60% dos alunos avaliados que realizam o desjejum,
33,33% (n=6) deles ingerem um valor calérico abaixo de 20% do VET nesta refei¢do, 33,33% (n=6)
consomem entre 20% a 25% do VET, e 33,34% (n=6) ingerem acima de 25% do VET.

Segundo Trancoso, Cavalli e Proenca (2010), o café da manha deve ser uma refei¢do com alimentos
ricos em nutrientes, fontes de fibras, calcio e energia, e atingir um percentual de 20 a 25% das calorias
recomendadas para um dia. Segundo os mesmos autores, esse percentual se aproxima do valor encontrado
em estudos que, ao investigarem adolescentes da Espanha que consomem frequentemente essa refeicéo,
encontraram um consumo médio de 20% do total energético didrio.

Stumm, Nassar ¢ Pires (2006) referem que a proporcionalidade em relagdo ao total caldrico diario para a
faixa etaria de criangas e adolescentes de 7 a 20 anos deve ser de 20% para o café da manha, 30% para o
almoco, 20% para o jantar e 10% para as trés colagdes.
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Para Morales et al. (2008), um café da manha de boa qualidade deve possuir cerca de 20 a 30% das
necessidades didrias. Entretanto, na pesquisa realizada por estes autores, com escolares adolescentes, foi
identificado que apenas 5% dos alunos com idade entre 12 a 14 anos realizavam a ingestdo de um café da
manha completo, porém com o grupo de estudantes com idade entre 15 a 17 anos, 18,2% deles faziam o
desjejum completo. Estes niameros sdo inferiores aos referidos pela Pesquisa Nacional de Saude da Espanha,
no ano de 2006, em que 11,37% dos meninos e 13,88% das meninas tomam um café da manha completo. Em
conclus@o do estudo os autores referem que a maioria dos alunos pesquisados tomava um café da manha
insuficiente, ¢ deficitario energeticamente. Déficit que pode influenciar na sua atividade diaria, tanto fisica
como mental. Segundo estes autores, em um estudo realizado em Zaragoza, na Espanha, com estudantes de
12 e 13 anos, observou-se que o desjejum atingia 16,4% das necessidades energéticas diaria.

Figura 2 — Percentual caldrico da refeicdo do café da manha ingerido pelos escolares

O < 20% do VET
M 20 a 25% do VET
0> 25% do VET

33,33

Fonte: Dados obtidos na pesquisa, 2014.

Acosta et al. (2001) referem em seu estudo que ndo realizar a refei¢do do café da manha implica em um
periodo de jejum de mais de 12 horas durante as quais o organismo ndo tem fonte exdgena de combustivel de
macro e micronutrientes as quais devem ser proporcionadas pelo consumo do café da manha.

As criangas que ndo realizam um café da manhd adequado chegam a escola sem a energia necessaria
exigida para que o metabolismo do cérebro funcione sem interrupg¢do, o que coloca obstaculos em suas
capacidades cognitivas. A diminui¢do progressiva da insulina e glicose no periodo noturno estendida no
periodo da manha pode resultar em situagéo de estresse organico que impede algumas fungdes basicas do
cérebro, tais como a fixa¢do da atengdo ¢ memoria a curto prazo. Se somarmos a possibilidade de que as
criangas tém de percorrer longas distancias para chegar a suas escolas, a perda de energia pode ser ainda
maior (SANCHEZ; PAULINI; CANCHO, 2002).

No Brasil, a composi¢cdo mais habitual do café da manha € composta por: leite, café, paes, frios (queijos
e apresuntados), biscoitos, frutas e sucos de frutas, geleias, manteiga/margarina (TRANCOSO; CAVALLI;
PROENCA, 2010). Um café da manha equilibrado deveria conter: produto lacteo, cereais e fruta, com a
finalidade de fornecer um aporte adequado de micro e macronutrientes e contribuir para um melhor
fracionamento da ingesta energética diaria (SEGOVIA; VILLARES, 2010). O café da manha escolar adquire
importancia especial por sua influéncia no equilibrio nutricional diario e por sua contribuicdo no melhor
rendimento escolar (HERRERO; FILLAT, 2010).

Em um estudo realizado por Segovia e Villares (2010) com um grupo de interveng@o de 135 alunos (67
meninos e 68 meninas) aplicou-se um Programa de Educagdo Nutricional durante o horario escolar. No
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grupo controle de 108 alunos (53 meninos e 55 meninas) ndo se realizou nenhuma intervengdo. No grupo
com intervencdo os escolares que realizavam o café da manha de boa qualidade aumentou de 23% para
32,6%, enquanto que entre os alunos que apresentavam ma qualidade desta refeicdo houve uma redugado de
4,4% para 3,7%. No grupo controle observou-se que o percentual de escolares que realizam o café da manha
de boa qualidade diminuiu de 12% para 8,3%, enquanto que a porcentagem dos alunos que ingeriam um café
da manha de ma qualidade aumentou de 13% para 14,8%.

Observa-se na Figura 3 a classificacdo do estado nutricional de acordo com o IMC dos escolares em
questdo. Dos 30 escolares que participaram da pesquisa 10% (n=3) encontravam-se com baixo peso, 60%
(n=18) eutroficos (peso adequado), 30% (n=9) obesos, sendo que nenhum dos alunos encontravam-se com
sobrepeso.

Figura 3 — Classificac@o do estado nutricional de acordo com o IMC dos
escolares que realizam e ndo realizam a refei¢cdo do café da manha

10%

O Baixo Peso
W Eutrofia
O Obesidade

Fonte: Dados obtidos na pesquisa, 2014.

Dentre os alunos que realizam o café da café¢ da manha, ou seja, 60% da amostra, 16,67% (n=3)
apresentaram baixo peso, 55,55% (n=10) apresentaram ecutrofia e 27,78% (n=5) obesidade. Ja entre os
escolares que ndo realizam o café da manha, ou seja 40% da amostra, nenhum apresentou baixo peso, 66,7%
(n=8) encontravam-se eutroficos, e 33,3% (n=4) apresentaram obesidade. No presente estudo foi possivel
identificar que ndo houve diferenga significativa no niimero de individuos obesos entre os que realizam o
desjejum ¢ os que ndo o realizam.

Dos escolares que tomam café da manha e que foram classificados com obesidade, 20% realizavam esta
refeicdo diariamente, 40% com frequéncia de 5 a 6 vezes por semana, 40% de 1 a 2 vezes na semana. Dos
classificados como eutroficos, 50% tomam café da manha todos os dias, 30% com frequéncia de 3 a 4 vezes
por semana ¢ 20% de 1 a 2 vezes na semana. Dos classificados com baixo peso, 33,3% tomam café todos os
dias e 66,7% com frequéncia de 1 a2 vezes por semana.

Estudos realizados em algumas cidades brasileiras apresentam mostram que o sobrepeso e a obesidade ja
atingem mais de 20% das criangas e adolescentes (FELICE; SAMPAIO; FIESBERG, 2007).

Silva (2006) descreve que ha relagdo entre omissdo e/ou consumo insuficiente de alimentos no desjejum
¢ obesidade, entre criancas ¢ adolescentes. Isto talvez ocorra porque, com um menor aporte energético pela
manha, a crianga teria menos condi¢des de fazer boas escolhas alimentares durante o restante do dia, optando
por alimentos ricos em gorduras e agucares.

Segundo Ramirez et al. (2006), dentre os escolares que consomem alimentos no café da manha acima do
percentual caldrico recomendado pode-se futuramente caracterizar um problema de sobrepeso e/ou
obesidade. Juan (2006) na conclusdo de seu estudo sugere que o café da manha inadequado pode contribuir
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para a realizagdo de escolhas alimentares pobres em todo o resto do dia, promovendo assim a obesidade. De
acordo com Segovia e Villares (2010), o consumo de café da manhd ¢ considerado um importante
determinante do estilo de vida saudavel, incluindo a sua influéncia sobre o IMC.

No presente estudo dos escolares que se apresentam obesos, 44,44% nao realizam a refeicdo do café da
manha e 11,11% ingere quantidade de calorias acima do recomendado.

Em um estudo semelhante realizado por Branco et al. (2007) que avaliou 812 adolescentes com média
de idade de 14,6 anos, onde 50% eram do sexo feminino ¢ 50% do sexo masculino, 44% pertenciam a escola
particular e 56% a escola publica, observou-se que aproximadamente 17% dos adolescentes apresentavam
excesso de peso. Averiguou-se que 44,3% dos adolescentes ndo possuiam o habito de realizar o café da
manhd diariamente, sem diferenca estatisticamente significativa entre os sexos. Os resultados encontrados
demonstraram que a omissdo do desjejum foi maior entre os individuos com excesso de peso, havendo uma
relagdo significativa entre o estado nutricional e o habito de realizar essa refeicdo, o que pode sugerir que
alguns adolescentes descontentes com sua imagem corporal omitem determinadas refeicdes, como, por
exemplo, o café da manhd, na tentativa de perder peso e reduzir o valor calorico diario. Para Santos (2014) o
consumo alimentar tem sido vinculado a obesidade, mas ndo somente pelo volume consumido, mas sim pela
composicao e qualidade desses alimentos.

No estudo de Silva et al. (2005) sobre Prevaléncia de Fatores de Risco Cardiovascular em Criangas e
Adolescentes, foram avaliados 1.253 estudantes, com média de idade de 12,4+2,9 anos, sendo 43,7% do sexo
masculino ¢ 56,3% do sexo feminino. Os resultados demonstraram que 6,6% (n=83) encontravam-se com
baixo peso, 79,6% (n=998) com peso adequado, e 9,3% (n=116) de criangas e adolescentes em risco de
sobrepeso e 4,5% (n=56) com sobrepeso.

Neves et al. (2006) em sua pesquisa com 637 escolares, 56,4% eram do sexo masculino e 43,6% do sexo
feminino, relata que foram observados que 4,5% das criangas encontram-se em desnutricdo e risco de
desnutri¢do, 88% eram eutroficas, e 7,4% apresentaram sobrepeso e obesidade.

Felice, Sampaio e Fiesberg (2007) avaliaram 625 adolescentes, estudantes de trés escolas publicas (n =
497) e uma privada (n = 128), com idade entre 10 e 15, sendo 52% do sexo feminino e 48% do sexo
masculino. Observou-se que 8,8% dos adolescentes apresentaram baixo peso, enquanto 23,4% apresentaram
excesso de peso (14,4% de sobrepeso e 9% de obesidade). Foi identificado que os meninos t€ém uma
tendéncia significativamente maior a apresentarem desvios nutricionais quando comparados as meninas.

Sena e Prado (2012) relatam que estudos realizados em escolas de Porto Alegre, RS, mostram
associacdo entre praticas alimentares menos saudaveis e obesidade. A omissdo do café da manha, por
exemplo, e a baixa frequéncia do consumo de leite foram as praticas especificas significativamente
associadas a obesidade, podendo significar uma tentativa equivocada de reduzir calorias. Relatam ainda que
o consumo regular de café da manha pode controlar o peso corporal devido ao menor consumo de gorduras
na dieta em funcdo do papel minimizador no consumo de lanches mais energéticos. Rinaldi et al. (2008)
destacam em seus estudos que a auséncia de refei¢cdes, com destaque para o desjejum como um dos
principais desvios alimentares.

Ja em um estudo realizado para verificar o impacto do programa de café da manhd para escolares
levando em consideracdo algumas variaveis como estado nutricional, ndo foi encontrado efeitos na altura
para a idade, no peso para a idade e nem no indice de massa corporal (CUETO; CHINEN, 2000). Silva
(2006) em seu estudo também relata que ndo ocorreu relagdo significativa entre o habito de fazer o desjejum
e IMC dos alunos alvos da pesquisa.
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Em estudos realizados na Jamaica indicam que o fornecimento de café da manha para escolares do
ensino fundamental teve efeitos positivos sobra a frequéncia escolar e em resultados em provas de
matematicas, mas nao sobre o peso (SANCHES; PAULINI; CANCHO, 2002).

Farshchi, Taylor e Macdonald (2005) relatam que o consumo do café da manhd afeta a sensibilidade
para as concentragdes de insulina e colesterol, ¢ que omitir pode levar a ganho de peso ao longo do tempo.

Para Martins et al. (2013), o café da manha ¢ uma das trés principais refeicdes do dia, e que diversos
estudos confirmam a importincia da inclusio do café da manhd na rotina diaria, tendo em vista,
majoritariamente, o papel de “combustivel primordial” do organismo para o inicio das atividades cotidianas
do individuo. A realizagdo do café da manha regularmente ¢ recomendada como uma das estratégias que
podem ajudar os individuos a alcangar e manter um peso saudavel.

CONCLUSAO

O presente trabalho demonstrou que grande parte dos escolares (60%) realizam a refei¢do do café da
manha, porém apenas uma porcentagem pequena (33,33%) consegue atingir o recomendado de calorias para
esta refeicdo (20 a 25% do recomendado de calorias para um dia). Observa-se ainda que foi possivel
identificar que ndo houve diferenca significativa no niimero de individuos obesos entre os que realizam o
desjejum e os que ndo o realizam.

Foi possivel observar a partir da frequéncia de consumo semanal do desjejum que modo geral o publico
estudado ndo dé importancia ao café da manha, e lamentavelmente a maioria dos individuos que tém o habito
do desjejum ndo atingem a porcentagem necessaria recomendada para esta refeicdo ou excedem esta
recomendacdo. Entretanto vale ressaltar que o café da manhd ¢ importante para a manutencdo do consumo
adequado de nutrientes e da saude.

Sugere-se mais estudos com uma amostra maior ¢ com faixa etaria mais elevada, como com
adolescentes, a fim de verificar a frequéncia do consumo desta refeigcdo, o percentual de calorias atingido e
sua relagdo com o IMC, para demonstrar sua importancia e influéncia no consumo diario.

Com a conclusdo deste estudo é possivel afirmar que é de fundamental importincia a presenca de um
Profissional Nutricionista no ambito escolar. Pois se faz necessario atividades de Educagdo Nutricional
ministradas por este profissional para estimular o consumo adequado de um café da manha como também
para incentivar habitos alimentares adequados. AgOes educativas na infincia e adolescéncia podem
influenciar positivamente na formacdo do comportamento alimentar saudavel e numa atitude positiva diante
da adocdo do mesmo. Pois a infincia ¢ a etapa ideal para a consolidagdo e promog¢ao dos habitos alimentares
saudaveis, influenciando a satde na idade adulta, que por sua vez, poderdo reduzir no futuro destes jovens de
hoje a magnitude de doencas cronicas ndo transmissiveis no adulto do amanha.
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