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Resumo:

Introducdo: Sabe-se que as praticas alimentares inadequadas sao cada vez mais frequentes em adolescentes,
sendo o seu padrdo alimentar caracterizado pelo consumo excessivo de refrigerantes, aclcares e comidas de
preparacao rapida e reduzida ingestdo de hortalicas e frutas. Além disso, a tendéncia ao sedentarismo tem sido
observada entre os adolescentes, uma vez que suas atividades de lazer geralmente incluem TV, videogame e
computador. Os habitos alimentares construidos na adolescéncia interferem diretamente nos padrdes de vida
saudavel. Conhecer a representacdo do ser saudavel entre adolescentes escolares importa para se pensar acdes de
promocao e de educacao em saude, de modo que se atinja efetivamente o grupo e mobilizem mudancas de habitos a
fim de evitar complicacbes de salde na fase adulta. Objetivo: Identificar o conhecimento dos adolescentes sobre
alimentacao saudavel e a pratica de exercicios fisicos. Métodos: Trata-se de um estudo descritivo do tipo relato de
experiéncia, desenvolvido por académicas de enfermagem em junho de 2024. Foi realizada uma acao educativa por
meio de palestra, com foco na importancia da alimentacao saudavel combinada com a pratica de exercicios fisicos,
voltada para os alunos de uma instituicao escolar vinculada a uma unidade Basica de Saude no municipio de Caxias-
MA. Resultados/Discussao: Durante o desenvolvimento da palestra observou-se que os alunos tinham conhecimento
limitado sobre alimentacao saudavel, a pratica de exercicios fisicos e sua relacdo com a melhora significativa do
desempenho escolar. A participacdo dos alunos foi notavel, muitos conseguiram identificar exemplos de alimentos
saudaveis, embora admitissem que suas dietas eram pobres em nutrientes essenciais. A maioria dos estudantes
praticam esportes como futebol e ciclismo regularmente. Ao final da palestra, uma demonstracao Iidica e visual
mostrou a quantidade de aclcar e sédio presente em alimentos industrializados comuns na dieta dos adolescentes,
isso ajudou a conscientizar os alunos sobre os riscos de consumo desses produtos em excesso. Conclusao: A escola é
o local ideal para promover atividades educativas voltadas para a alimentacdo sauddvel e exercicios fisicos. A
conscientizacdo foi eficaz, despertando o interesse dos estudantes em adotar habitos mais sauddveis bem como a
abordagem ludica e interativa foi fundamental para envolver os alunos e reforcar o aprendizado de forma pratica e
impactante.



