Q
20 2 24/10 <
d

. e ENsin®: INTEGRIDADE CIENTIFICA E
semindro ‘e xtensao COMBATE A DESINFORMAGAO

pesq!

EDUCACAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL: UM RELATO SOBRE A PRATICA
DE COMER CONSCIENTE NA ADOLESCENCIA

LIMA, M.P.[1]; CUSTODIO, B. R. [1]; CUSTODIO, C. P. [1]; FRIEDRICH, C. V. [1];
SILVA, J. S. A. [1]; RAMOS, F. P. [2]; GAIEVSKI, E. H. S.[2]; PENTEADO, J. O.]2]

A Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN) desempenha um papel fundamental na formagao
de hébitos alimentares saudaveis, especialmente durante a adolescéncia, fase marcada por
intensas transformacoes fisicas, emocionais e sociais. Nesse sentido, o Centro de Referéncia
de Assisténcia Social (CRAS) atua como um espago de politicas publicas que podem
favorecer os habitos alimentares adequados. Portanto, o objetivo deste trabalho foi
desenvolver uma atividade com o estimulo da aten¢cdo plena ao realizar as refeigdes. A
dinamica foi realizada no CRAS da cidade Realeza, Parand, e contou com a participacao de
oito adolescentes atendidos pelo servigo. Inicialmente, realizou-se uma roda de conversa
sobre habitos alimentares e a importancia de dedicar atencdo ao ato de comer. Em seguida,
cada participante recebeu uma por¢do de chocolate e foi conduzido a uma pratica de
meditacdo guiada com auxilio de audio. Os jovens foram orientados a observar o alimento
visualmente, sentir seu aroma, mastigar lentamente e refletir sobre as sensagdes despertadas
durante a degustacdo. Apoés a atividade, foram realizadas perguntas para estimular a reflexao,
como: “Gostaram da experiéncia?”, “J4 haviam meditado antes?”, “Vocé€s costumam comer
chocolate rapidamente ou prestam atencdo ao sabor e textura?”, “Sentiram o aroma antes de
comer?”, “O chocolate era ao leite ou amargo?”, “Quais lembrangas essa experiéncia
despertou?”. As respostas evidenciaram diferentes reagdes: alguns adolescentes expressaram
surpresa e prazer, destacando a novidade da prética, enquanto outros demonstraram
resisténcia a meditacdo. No que se refere ao alimento, as percepgdes variaram entre a
valorizagdo do sabor e o resgate de memdorias pessoais, reforcando a importancia da atengao
plena para a construgdo de hébitos alimentares mais conscientes. A experiéncia também
revelou pontos positivos, como o estimulo ao autocuidado, a possibilidade de resgatar
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engajamento de alunos habitualmente mais agitados. Contudo, alguns desafios foram
observados, como a dificuldade de um participante com Transtorno do Espectro Autista em
acompanhar a meditagdo e a limitacdo de uma aluna com intolerancia a lactose, que nao pdode
consumir o chocolate oferecido. Conclui-se que a atividade demonstrou ser uma ferramenta
eficaz para promover a reflexdo sobre os habitos alimentares entre adolescentes, reforcando a
importancia do comer consciente como pratica de autocuidado e de fortalecimento da relagao
positiva com a comida. Apesar das dificuldades pontuais, a experiéncia contribuiu para o
desenvolvimento da consciéncia alimentar e para a valorizacao do ato de se alimentar como
parte essencial da satide e do bem-estar dos jovens.
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