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/Conhecimento é pré requisito para mudanc;h

intencionais, porém o conhecimento nao €
suficiente para mudar.
* Por que:
— Fonte de prazer;
— Funcao Social;
— Estédrelacionado a habitos que carregamos por toda
a vida.

> E importante que qualquer acido em EN olhe para
a alimentacao em sua complexidade, considerando os
fatores pessoais, comportamentais, e contextuais

\envolvidos no ato de comer. /
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/ Sabor X Gosto \

 Gosto

« Aroma "— SABOR

e Textura
e Som

\ Salgado /




/ Gosto \

 Humanos nascem predispostos a apreciar
0 gosto doce, o que se mantem por toda a
vida, em diferentes culturas.

» Apreciacao do salgado > desenvolvida
meses apos 0 hascimento;

« Tendéncia a rejeitar os gostos azedo e

amargo




A preferéncia por alimentos ricos em \
gordura aparece durante a infancia.

— Cremosidade do sorvete;
— Suculéncia da carne;

— Maciez de bolos;

— Crocancia das massas.

 Em geral, alimentos gordurosos sao
tambem acrescidos de sal ou acucar

-1 Palatabilidade;
-1 Densidade energética.

A preferéncia por alimentos de alta densidade energética
surgiu a partir de mecanismo evolutivo/adaptativo em
tempos de escassez de alimentos.




/ Gosto: Variacao Genética \

* Componentes damargos.
— PTC (phenylthilcarbamide)
— PROP (6-n-propylthioracil)

Variacao nas

papilas
gustativas. b

Nontasters Medium Supertasters

a Variacao na habilidade de discriminar
alimentos diferentes;

\éVariac;éo na avaliacao hedonica de alimenty
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Fome X Saciedade \

« Mecanismo biologico para garantir
ingestao energetica adequada

Desenvolvido a partir de adaptacoes para
situacao na qual havia escassez de alimentos
e homem praticava atividade fisica intensa >
estimulo ao deposito de gordura no organismo
(reserva energetica);

— Atualmente: 1 disponibilidade de alimentos

1 densidade energetica

il AF /




éciedade lisada a aspectos sensoria}

 Estimulo repetido (monotonia gustativa):
individuo se cansa e busca mudanca.

— Mecanismo de adaptacao, assegura ingestao
variada de nutrientes.

— Variabilidade de alimentos disponiveis
interfere no tamanho das refeicoes.

— Mecanismo desenvolvido em epoca de
escassez; hoje leva a obesidade!

\_ J
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/ Condicionadores fisiolégicos\

« “Gostar” de algum alimento € algo que se
aprende ao longo da vida.

— O gosto do alho, por exemplo, pode ser
percebido no leite materno

— Bebés alimentados com formulas infantis
hidrolisadas, de sabor amargo, tendem a ter
boa aceitacao a este sabor por toda a infancia

\_ J




ﬂprende-se também sobre as consequéncias
fisiologicas de comer certos alimentos.

— A experiéncia de doenca pos ingestao de
alimento pode causar aversao por déecadas!

Comer > Nausea = Aversao condicional

— Ja a preferéncia condicional se desenvolve
mais lentamente

Comer - Prazer/Saciedade - Preferéncia

\_ J




/Dilema: E preciso variar a ingestao de \

nutrientes, mas comer alimentos novos e
potencialmente perigoso!

a Neofobia alimentar: minima em bebés,
aumenta ao longo da vida.

a Novo alimento deve ser apresentado varias
vezes até que seja aceito.

Desafio para pais e
__educadores nutricionaisJ.\




/ Experiéncia e Gosto \

« Comportamentos biologicamente
determinados podem ser modificados pela
experiéncia.

— Dietas com baixo teor de sal - Boa
aceitabilidade com o tempo;

— Gosto amargo: pode-se, com o tempo, passar
a gostar de vegetais amargos;

— Baixa ingestao de alimentos gordurosos -
Baixa aceitabilidade ao gosto da gordura.

\_ J




/ Saciedade Condicional \

* Aprende-se sobre quao satisfeito nos
sentimos apos comer determinada porcao
de alimentos - Habilidade de colocar o

suficiente no prato.
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7 e
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/ Condicionadores Sociais

* Modelo Social: Criancas aprendem a se
alimentar ao observar seus familiares comendo.

de quantidade a ser colocada no prato.

* Uso de alimentos como recompensa/castigo

« Pressao para se alimentar - Tendéncia a
comer menos

« Restricao excessiva a alguns alimentos -
tornam-se tentadores.

« Pais que comem adequadamente;
 Valorizacao e respeito aos sinais biologicos de
fome e saciedade sobre a rigidez de horarios e
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/ DETERMINANTES PESSOAIS \

Crencas quanto ao que o alimento pode
proporcionar (ex. canja p/ doenca; chocolate
para tristeza).

» Valores, motivacao e expectativas em relacao
a alimentacao moldam o efeito de eventos
externos (ex. Decisao sobre comer ou nao mais
FVL)

« Habilidades culinarias;
* Normas culturais e sociais (ex. Alimentacao de

adolescentes - valores do grupo) /
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&TERMINANTES SOCIAIS E AMBIENT&

« Espaco fisico construido: Locais de comercializacao
de alimentos, estradas, parques, escritorios, etc

. ACGSSlbllldade e Dlspombllldade
— Preco;
— Dificuldade de preparo;
— Tempo de estocagem;
— E apropriado para consumo fora de casa?

Disponibilidad Disponibilidad
€ Nos < e nos lares < Consumo
mercados

« Comer acompanhado: Maior variabilidade de alimentos
ingeridos.




GETERMINANTES ECON(A)MICOB

* Preco
— Unitario; por Kg; por litro X Energia

Alimentos processados - Mais baratos;
(ricos em acgucares e - Maior vida de prateleira;
gorduras) - Mais faceis de transportar

a Dieta baseada em graos refinados, acUcares e gorduras: Mais barata!
a Energia diario por 1 - 2 dolares
a Proteina animal: 5 - 10 vezes mais caro por caloria;
a FVL: 50 - 100 vezes mais caro por caloria.




/ DETERMINANTES LIGADOS A \
INFORMACAO
* Educacao
« Midia
— TV: Principal fonte de informacao sobre

alimentacao e nutricao.
— Exposicao durante a infancia chega a 25h/semana.

* Propaganda

— Orcamento da industria de alimentos destinado ao
marketing: USS$26 bilhoes/ano nos EUA (Elitzag,
2001). USS$15 bilhdes sao destinados a
propagandas voltadas ao publico infantil.

— Instituto Nacional do cancer: campanha para

\estimulo ao consumo de FVL - USS 4 milhoes. /




~

adequada.

\_

DESAFIO \

Criar oportunidades para o oferecimento
de alimentos nutritivos e saudaveis em
contexto social e afetivo favoravel =
individuos devem passar a gostar, desejar e
poder consumir estes alimentos de forma

J




/ Uma visao geral da Educagéo\

Nutricional: facilitando o por que
e Como agir.




/

Teoria Comportamental + Educacao
Nutricional

\/

aumentar a efetividade da educacao
nutricional

\/

™

\Abordagem focada em comportamento./




~

Promocao de saude e mudanca de

Suficiente para tomar atitudes para evitar doencas e
melhorar a saude, parar de fumar...

Atitudes relacionadas a salide na auséncia de sintomas
nao é a prioridade para muitos.

™

comportamento - énfase em fornecer
informacodes aos pacientes e publicos

/




/Como os programas de EN podem auxiliar\

as pessoas a uma alimentacao mais
saudavel?

« Como a alimentacao saudavel pode vir a
ser fonte de prazer e divertimento?

* Quais fatores contribuem para programas
de mudanca de comportamento serem

mais efetivos?
\ /




 EN mais efetiva:

Foco em comportamentos/praticas (acoes
individuais especificas)

* Determinantes de comportamento (fatores de
influencia)

* Uso de teoria e evidencia

* Niveis variados e duracao suficiente (ex.:
consumo alimentar)

 Estratégias

32




/ EN: foco no comportamento, acoes e\
praticas

EN efetiva => programas ou acoes focadas em um
especifico comportamento de escolha alimentar ou acao
relacionada a nutricao + influencias no comportamento

Suportes Ambientais

Comportamento alimentar:

- Escolha alimentar -> certas quantidades de FVL, dietas
hipolipidicas, dietas hipocaloricas

- Comportamentos e praticas relacionados a alimentacao ->
Habito de cozinhar, seguranca alimentar, local de obtencao

da alimentacao.
- Comportamentos relacionados a amamentacao.
33
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/Foco no comportamento = mudanca d
comportamento -> melhora da saude e/ou
qualidade de vida

\_

* Intervencao:

Reducao de risco cardiovascular e incidéncia de
cancer

Para o excessivo ganho de peso

Aumentar disponibilidade alimentar para familias de

baixa renda

™\

Comportamentos determinados pela necessidades,
percepcoes, desejos do publico-alvo.
35




ﬂabilidade critica e autonomia \

“ As pessoas mudam quando eles machucarem o
suficiente, aprender o suficiente para o que eles
querem e receber o suficiente para 0 que sao

capazes.”
John C. Maxwell (2000)

e Abordagem dos determinantes para mudanca de
comportamento ou acao.

COMPORTAMENTO «—

\ v\Percepc;()es, valores, atitw




/ Determinantes e Mediadores da Mudanga\

Importante: o porque e como os individuos
fazem mudancas nos padroes?

" Identificar os determinantes do comportamento
alimentar e os potenciais mediadores de mudanca ->

. priorizar estrategias )

Tempo limitado e recursos -> optar pelo mais relevante
para mudanca T

na dieta

|

- Como saber? = | fEaily

oria como guia =& |
L— explica e prevé o comportamento




/Teoria baseada em evidencias

de comportamento ou acao.

diferentes metodos

\ escolha

Descreve a natureza e forca da relacao das
hipoteses como potenciais mediadores
(crencas ou barreiras) que levam a mudanca

InUmeras questoes a serem discutidas por

Escolha do método -> uso de teoria -> guia a

™

/




/ Teorias em Educacao Nutricional \

Teorias de comportamento de saude

Por que as pessoas tem atitudes para prevenir algum
mal a saude?

Teorias de escolhas alimentares
O que as pessoas querem na comida?

Teorias de comportamento social
Por que as pessoas tem os comportamentos do dia-a-dia?

Pesquisa <—> Teoria <—> Pratica

\_ /




Modelo Conhecimento-Atitude-Comportamento

- Informacao gera mudanca de comportamento, essencial para melhores escolhas.
Instrumental - ja motivado, néo
gera inspiracao
Conhecimento

\ Inspirador - por que fazer certa

escolha alimentar
(crenca em resultados)

Abordagem de influencias multiplas no comportamento

Intervencao » Ambiente
l Variaveis Psicossocias
Bioldgico S~
e Experiéncia Alimentar » Resultados » Resultados na Saude

Comportamentais




Politica e Sistemas

Sistemas
Nivel Organizacioha - Industrias
Alimenticia
- Escolas - Programas de
ivel Individua - Estruturas Assisténcia
Preferencia Interpessoal Informais Alimentar
alimentar - Familias, amigos e Locais de
a&;ig‘éis € profissionais da salde Trabalho
. - Normas e papéis sociais
- Normas sociais e Estrutura
\ culturais Social
Nivel d.ad q Estrutura
Comunidade Politica

Praticas Culturais
Vizinhos

Restaurantes
Parques

\ - Empoderamento

Educacao Nutricional

- Midia




Motivacao

- base da expectativa e valores

(Todos temos metas desenvolvidas internamente)

- Motivacao para mudanca depende das metas internas

Exemplo: melhora da aparéncia, ganho muscular, ...
(O que sera isso para mim?)

- Importancia de convencer sobre certo comportamento
(aumentar frutas e verduras)

- Eu quero aumentar FV pois tem conseqiiéncias que eu valorizo.
- Eu posso fazer isso.

- Outras pessoas dizem sobre a importancia de comer mais FV,
eu valorizo esta opiniao.

- | vou comer FV trés vezes por semana




ﬂ/\udanga de comportamento como Processﬁ

Inspiracao <—> Fase de “pensar” <—> Fase de acao
(“Why”) (“HOW”)

Inspiracao: quais as vantagens? desvantagens?
expectativas quanto a acao? expectativa dos
familiares?

Fase de Acao: Intencoes —> Passam a acoes

Atencao: Duracao e Intensidade da Intervencao

N




Estratégias diretas nos
Determinantes

Biologico e Experiéncia Impacto Fatores
Alimentar Social Biologicos
Determinantes Pessoais
A
nterveng:(”)% Escolhas Alimentarej Status ——» Melhora do
_’ . . .
de EN e Comportamento Nutricional EN e Risco

v Doencas
Fatores *

Ambientais Impacto no Sistema
Alimentar

(Qual pode ser um objetivo determinante para a intervencao nutricional?]




 Aha! Teoria do Caos 2 9
"9,

- Padroes lineares e com seguimentos de teorias 7\\ ”®

Por onde e como comecar a EN?

MODELO LOGICO
Entradas Saida Resultados

Recursos —> O que fara ——> Mudancas e
Beneficios




Fases:

1 passo: identificacao dos comportamentos,
padroes, praticas para abordagem

2 passo: quais 0s recursos existentes

« 3 passo: desenhar as atividades a serem
desenvolvidas diretamente aos potenciais
mediadores de mudanca

Mudanca de comportamentos especificos




Entrada ) C Saida ) @esultados
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4 N

Em quais aspectos relacionados a escolha
alimentar a intervencao pensada em sala de
aula (topicos do guia alimentar) se propoe a
agir?

A partir da aula de hoje, vocé proporia
alguma mudanca na intervencao?

\_ J
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