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RESUMO

Atualmente, o uso da nicotina, especialmente entre os jovens, tem se tornado uma preocupagao
crescente por causar dependéncia e diversos danos a saude, como problemas cerebrais,
cardiovasculares e aumento no risco de cancer. Muitas pessoas desejam parar de fumar, mas
nem sempre t€m acesso aos tratamentos, que costumam ser caros. Pensando nisso, este projeto
teve como objetivo levantar dados sobre alimentos que auxiliam na redu¢ao da dependéncia de
nicotina, bem como informar sobre os maleficios que essa dependéncia causa ao corpo e, a
partir disso, criar materiais de apoio para conscientizar jovens dentro do ambiente escolar.
Foram realizadas pesquisas teoricas, agdes de sensibilizacdo por meio de panfletos, além da
criacdo de um site com jogos e contetdos educativos. De forma geral, o trabalho busca informar
sobre os riscos do uso de cigarro, pod e vaper, e apresentar alternativas acessiveis que possam
auxiliar na superagao do vicio e na prevencao, especialmente entre adolescentes.

Palavras-chave: Educagao em satide, Dependéncia quimica, A¢des educativas.
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Nutritina

1 INTRODUCAO

Na sociedade moderna, observa-se uma significativa evolugdo da tecnologia e sua
extensa integragao em nosso cotidiano, especialmente em areas da saude, fazendo com que se

torne mais fécil investigar problemas relacionados ao conforto e seguranga.

Quando se fala sobre impactos negativos a satde, relaciona-se com o habito de fumar
cigarros. Afinal, a pratica se torna extremamente prejudicial a satde humana, com
consequéncias devastadoras para o bem-estar fisico e mental. Ademais aos tradicionais cigarros
de tabaco, dispositivos modernos como narguilés e cigarros eletronicos também representam

sérios riscos a saude.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Satde (OMS) “o tabagismo ¢ considerado
uma pandemia global, sendo a principal causa de morte evitdvel em todo o mundo, com
aproximadamente 8 milhdes de 6bitos por ano.” (PFIZER, 2022). Esses dados alarmantes
destacam a urgéncia de agdes coordenadas e eficazes para combater esse problema de satde

publica e proteger as geragoes futuras dos danos causados pelo tabagismo.

Além dos impactos devastadores na saude populacional, frequentemente observamos o
aumento de adolescentes que utilizam cigarros e derivados, o que por consequéncia podem
causar diversas doengas como cancer no rim, bexiga, estdmago; doengas cardiovasculares,

respiratérias e até infertilidade.

Em perspectiva no cendrio atual ¢ importante destacar que “o uso diario do tabaco pode
gerar um risco maior de doenga psicética e a um inicio precoce do transtorno.” (HOSPITAL
SANTA MONICA, 2018). Em meio aos desafios enfrentados relacionados aos vicios a uma
crescente taxa de aumento no nimero de fumantes de 2018 a 2023. O que vem causando uma
preocupacao alarmante, pois apesar de ser algo perigo ao usudrio, também afeta pessoas que
convivem e inalam a fumaca - fumantes passivos - o risco ¢ quase o mesmo, afetando a vida de

pessoas pois elas também sdo expostas a componentes toxicos.

Muito se tem discutido, sobre o perigo da nicotina integrada no cigarro eletronico, mas € pouco
recordado que ‘“contém ainda mais de 80 substincias quimicas, incluindo cancerigenos

comprovados.” (KOPPLIN, 2024). E evidente que isto ¢ um problema real, que afeta as pessoas,
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seus familiares e amigos, ndo so fisicamente como mentalmente. Assim como ¢ perceptivel

esse acréscimo na utilizagdo do tabagismo, podemos citar dados que comprovam o crescimento.

Como mencionado por PODER360 (2024): A quantidade de pessoas que conhecem o
cigarro eletronico no Brasil passou de 52% em 2019 para 87% em 2023. O percentual ¢ menor
que em 2022, quando 89% dos entrevistados afirmaram saber do que se tratavam os
dispositivos. (PODER360, 2024). Torna-se um problema ainda maior, quando se trata de

adolescentes consumindo, pois nem sempre sera facil auxiliar e expor os perigos.

Conforme (SILVA e FLORA, 2024): “Dos alunos entre 13 e 17 anos, 16,8% ja haviam
experimentado cigarro eletronico. A maior parte (22,7%) t€ém entre 16 e 17 anos”. Esses dados
promovem evidenciar o que foi apontado anteriormente, a problematica da utilizagdo de

cigarros eletronicos entre adolescentes com menos de 18 anos.

Observando o cendrio atual e a falta de conscientizagdo sobre estes contratempos, a
maioria da populacdo acredita que o cigarro eletronico € muito mais seguro e tranquilo em

compara¢ao com o cigarro convencional.

Pode-se nos aprofundar ainda mais em fatores relacionados ao uso do cigarro e vincular
ao uso de drogas mais pesadas, mesmo assim parar de fumar ¢ um desafio enorme,
principalmente VAPER, que contém a nicotina convencional como todos os cigarros, mas
algumas versdes inclui o sal de nicotina que é ainda mais forte e viciante. (ACTB, 2024). E
importante levar em consideracdo estudos que indicam uma tendéncia significativa de que os
individuos de baixa renda sejam mais propensos a fumar. Essa relagdo pode ser atribuida, em
parte, a falta de acesso a informagdes sobre os maleficios do tabagismo para a saude fisica e

mental. (Hospital Santa Monica, p. 4 € 5, 2018).

Além disso, os custos associados aos tratamentos para deixar de fumar sdo
frequentemente elevados, o que dificulta ainda mais para os menos privilegiados
financeiramente abandonarem o vicio. Essa situagdo cria uma desigualdade preocupante, onde
as pessoas de baixa renda enfrentam barreiras adicionais para acessar 0s recursos necessarios
para cessar o tabagismo e, consequentemente, estdo mais suscetiveis aos danos a saude
associados ao habito de fumar. Em face do cenério atual podemos apontar pesquisas que

comprovam o impacto do cigarro eletronico na sociedade. (ALVIM, 2019).
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Dessa forma, o objetivo deste projeto € oferecer suporte aos adolescentes na reducao e
combate ao vicio, por meio do uso de produtos naturais que possam auxiliar durante o processo
de abstinéncia. A ideia ¢ proporcionar alternativas saudaveis e acessiveis para ajudar os jovens

a superarem o desafio de largar o tabagismo.

2 JUSTIFICATIVA

A elaboracdo desta pesquisa teve origem na identificacdo de um habito prejudicial a
saude presente em diferentes contextos sociais, abrangendo tanto o ambiente escolar quanto a
vida cotidiana. Tal comportamento constitui um fator de risco significativo para a qualidade de
vida e o bem-estar da populacdo, exigindo estratégias de prevencdo e conscientizacdo mais
eficazes. Verificou-se que abordagens tradicionais, como palestras, conversas e distribuicao de
panfletos, apresentam baixa efetividade, em grande parte devido ao desinteresse e a limitada
participagdo do publico-alvo.

Com base nessa constatagcdo, optou-se por desenvolver uma solugdo de carater didatico
e interativo, capaz de promover a assimilacao de informagdes de forma indireta e natural, por
meio da aprendizagem inconsciente. Essa metodologia visa aumentar o engajamento € a
retencdo do conhecimento, abrangendo adolescentes e adultos, contribuindo para a redugado de
habitos nocivos e, consequentemente, para a promocao da satide e da qualidade de vida. Insere-
se, assim, no campo da educagdo em salide, oferecendo uma alternativa inovadora e

potencialmente mais efetiva para agdes preventivas e educativas.

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Investigar os efeitos da dependéncia de nicotina no corpo humano e identificar

alimentos que possam auxiliar na reducdo dessa dependéncia, desenvolvendo estratégias

educativas para conscientizar jovens sobre os riscos do uso de cigarro, pod e vaper.
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3.2 Objetivos especificos

Realizar pesquisas bibliograficas relacionados aos maleficios da nicotina e seus

impactos fisicos e mentais.

e [evantar informagdes cientificas sobre alimentos que auxiliam no processo de redugao

da dependéncia de nicotina.

e Desenvolver e disponibilizar um site com contetidos educativos e jogos interativos

voltados a preven¢ao do tabagismo.

e Promover agdes de conscientizagdo em escolas, utilizando panfletos e outras

ferramentas de comunicagao.

e Incentivar habitos de vida mais saudaveis entre jovens, contribuindo para a prevengao

do inicio do uso de nicotina.

4 METODOLOGIA

A metodologia adotada neste trabalho fundamenta-se inicialmente em uma pesquisa
tedrica, com levantamento de dados por meio de pesquisas bibliograficas. Em seguida,
avangou-se para uma etapa pratica, na qual foram elaborados folders informativos sobre o tema,
com 0 intuito de sensibilizar e conscientizar a populagao.

Para a segunda fase visamos desenvolver um produto, tal como, um site que ofereca
apoio aos jovens e professores das escolas, na hora de alertd-los sobre os males do cigarro,
principalmente na adolescéncia. Com base nas informagdes obtidas, foi criada uma pagina na
internet com o objetivo de alcancar jovens de todas as idades e classes sociais. O site oferece
jogos interativos, contos e materiais informativos, proporcionando uma experiéncia educativa

e divertida para o publico jovem.
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4.1 Levantamento bibliografico
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A partir de uma pesquisa teorica foi desenvolvido um quadro (1) para indicar as fontes

de pesquisa.

Quadro 1 — Fontes de pesquisa do trabalho

Numeros Nome ou site Link de acesso
1 MICHIGAN NEWS | https://news.umich.edu/pt-br/igual-a-nicotina-e-oalcoolbatata-frita-
UNIVERSITY OF | chocolate-e-pizza-tambem-viciam/
MICHIGAN
2 TRIBUNAL DE JUSTICA | https://www.tjdft.jus.br/informacoes/programas-projetoseacoes/pro-
DO DISTRITO FEDERAL | vida/dicas-de-saude/pilulas-desaude/cigarroe-saude-
E DOS| emocional#:~:text=0%20cigarro%20torna%?2Dse%20a,e
TERRITORIOSTIDFT strat%C3%A9gia%20de%20fuga%20dessas%20emo%
C3%A7%C3%B5es
3 CAROLINA  FERREIRA, https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08- 2023%?2Ftabagismo-e-
Ana (2023) nutricao-saiba-quaisalimentosajudam-no-processo-
deabstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix
%
20de,na%20produ%C3%A7%C3%A30%20de%20seroto
nina%?20cerebral
4 SILVA,  Thayzis de | https://proceedings.science/slacan-
Paula 1;  ALMEIDA, | 2023/trabalhos/chocolate-70-percent-cacau-e-frutas-
Carolina de Oliveira Ramos | secas-e-oleaginosas-estrategia-antioxidante?lang=pt-br
Petra de 2;
ROSADO, Carolyne
Pimentel 2; TEODORO,
Anderson Junger 3;
TOFFOLO, Mayla
Cardoso Fernandes 4;
AGUIAR, Aline Silva de
3,(2023)
5 HOSPITAL SANTA | https://hospitalsantamonica.com.br/tabagismonaadolescencia-
MONICA entenda-o-risco-de-psicose-
ecomotratar/#:~:text=A1%C3%A9m%20de%20ser%20um
%?20fa
tor,comportament0%20e%20epis%C3%B3di0s%20de% 20psicose
6 PFIZER, 2022 https://www.pfizer.com.br/noticias/ultimasnoticias/entend a-os-
perigos-do-tabagismo
7 HOSPITAL MOINHO DOS| https://www.hospitalmoinhos.org.br/institucional/blogsau
VENTOS, 2024 deevoce/cigarros-eletronicos-viciam-e-fazem-mal-asaude
8 0O GLOBO, 2023 https://oglobo.globo.com/google/amp/saude/noticia/2023 /10/04/0s-

5-alimentos-que-tem-nicotina-e-podemseraliados-de-quem-deseja-
parar-de-fumar.ghtml
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https://www.tjdft.jus.br/informacoes/programas-projetos-e-acoes/pro-vida/dicas-de-saude/pilulas-de-saude/cigarro-e-saude-emocional#:~:text=O%20cigarro%20torna%2Dse%20a,estrat%C3%A9gia%20de%20fuga%20dessas%20emo%C3%A7%C3%B5es
https://www.tjdft.jus.br/informacoes/programas-projetos-e-acoes/pro-vida/dicas-de-saude/pilulas-de-saude/cigarro-e-saude-emocional#:~:text=O%20cigarro%20torna%2Dse%20a,estrat%C3%A9gia%20de%20fuga%20dessas%20emo%C3%A7%C3%B5es
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://www.uff.br/?q=noticias%2F22-08-2023%2Ftabagismo-e-nutricao-saiba-quais-alimentos-ajudam-no-processo-de-abstinencia#:~:text=Entre%20eles%2C%20um%20mix%20de,na%20produ%C3%A7%C3%A3o%20de%20serotonina%20cerebral
https://hospitalsantamonica.com.br/tabagismo-na-adolescencia-entenda-o-risco-de-psicose-e-como-tratar/#:~:text=Al%C3%A9m%20de%20ser%20um%20fator,comportamento%20e%20epis%C3%B3dios%20de%20psicose
https://hospitalsantamonica.com.br/tabagismo-na-adolescencia-entenda-o-risco-de-psicose-e-como-tratar/#:~:text=Al%C3%A9m%20de%20ser%20um%20fator,comportamento%20e%20epis%C3%B3dios%20de%20psicose
https://hospitalsantamonica.com.br/tabagismo-na-adolescencia-entenda-o-risco-de-psicose-e-como-tratar/#:~:text=Al%C3%A9m%20de%20ser%20um%20fator,comportamento%20e%20epis%C3%B3dios%20de%20psicose
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https://hospitalsantamonica.com.br/tabagismo-na-adolescencia-entenda-o-risco-de-psicose-e-como-tratar/#:~:text=Al%C3%A9m%20de%20ser%20um%20fator,comportamento%20e%20epis%C3%B3dios%20de%20psicose
https://www.hospitalmoinhos.org.br/institucional/blogsaudeevoce/cigarros-eletronicos-viciam-e-fazem-mal-a-saude
https://www.hospitalmoinhos.org.br/institucional/blogsaudeevoce/cigarros-eletronicos-viciam-e-fazem-mal-a-saude
https://www.hospitalmoinhos.org.br/institucional/blogsaudeevoce/cigarros-eletronicos-viciam-e-fazem-mal-a-saude
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Fonte: Autoria propria, 2024.

4.2 Acao de sensibilizacao (panfletos)

Com base nos dados levantados entendeu-se a necessidade de apresentar uma iniciativa
de conscientizagao no ambiente escolar essencialmente com o intuito de alerta-los, pois nas
escolas a utilizagao do “pod” € algo recorrente.

Para isso, foi selecionada a plataforma ‘Canval'’” (Figura 1) para criar dois tipos de
panfletos informativos, com mais informagdes mais visuais para a facil compreensao e

alcance dos jovens.

Figura 1 — Plataforma utilizada.

Planos e pregos v Aprend:

O que voceé vai criar hoje?

e & ¢ 0 00

Quados  Apresentaoes  Redes sociais Impressto

’ Vocé pode experimentar...

Fonte: Autoria propria, 2024.

No escopo do texto, foi utilizado frases reflexivas para estimular a conscientizagao
e informar especificamente sobre os riscos do uso do vapor e informagdes sobre alimentos
que podem auxiliar a abandonar o vicio.

O objetivo dessa acdo ¢ educar os jovens da escola sobre os perigos do cigarro

eletronico, além de incluir informagdes sobre estratégias para lidar com o vicio e
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orientacdes sobre uma alimentacdo saudavel durante o processo de desvinculagdo,
utilizando fontes confidveis, como artigos e estudos cientificos. Quanto a parte de design,
buscou-se tons mais escuros para remeter a seriedade e perigo do tema abordado, de modo
que evidencie e chame a atencdo dos adolescentes do colégio.

Na Figura 2, ¢é possivel visualizar as cores escolhidas. No decorrer do
desenvolvimento do folder, foram colocados em mente diversas ideias para que chame a
atencao do publico-alvo, por isso foram delimitadas cores que deixassem a compreender

melhor e chamasse a atencdo para os perigos do cigarro eletronico.

Figura 2 - Cores escolhidas para o desenvolvimento dos panfletos.

CORES E SIGNIFICADOS

Fonte: Bring, 2021.

Quantos aos significados temos:

O vermelho representa perigo, alerta e urgéncia. E uma cor que chama a atengio
e pode transmitir a ideia de que o assunto ¢ sério e precisa de mais atengdo; O
preto pode ser associado ao perigo. Ele pode ser usado para criar contraste e
destacar informagdes importantes, como foi realizado no folder; O cinza pode
representar algo sem vida ou sem cor, o que pode ser uma representagdo visual
para os efeitos negativos do cigarro eletronico a saude. O branco ¢ pode ser
associado a esperanga, limpeza e clareza. Ele pode ser usado para destacar texto
e garantir que as informagdes sejam legiveis (BRING, 2021).

Assim, surgiu-se a produ¢ao do material, conforme as Figuras 3,4, 5 e 6.
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Fonte: Autoria propria, 2024.

Com o panfleto desenvolvido, o proximo passo foi iniciar as agdes praticas dentro
do ambiente escolar.
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4.3 Iniciativa no Colégio (distribuicdo e conscientizacio)

Diante da realidade impactante dos vicios, surge uma preocupagao crescente na
comunidade escolar. Os jovens que iniciam no tabagismo por diversas razoes, tais como,
curiosidade, forma recreativa, amigo préximo tabagista ou até os pais; de todo modo nio
¢ apenas a influéncia que colabora para o uso, como descrito por TIDF (2022) “estudos
mostram que os fumantes apresentam indices consideraveis de ansiedade e depressdo, e

usam 0 cigarro como estratégia de fuga dessas emogdes.”

4.4 Desenvolvimento do jogo interativo

Para alcangar os objetivos deste trabalho, foi elaborado um material didatico de apoio
escolar voltado a conscientizacao sobre os maleficios da nicotina no corpo humano. A proposta
consistiu em informar e sensibilizar estudantes quanto aos riscos do uso de substancias nocivas

a saude, utilizando recursos digitais para ampliar o alcance e a eficdcia da comunicagao.

Visando este propoésito, foi utilizado o site ‘Squarespace’ como ferramenta para
a construc¢ao da pagina digital (Figura 1). A plataforma permitiu a criagdo de um site com
interface intuitiva e visual atrativo, adequado para o publico-alvo, contendo informagdes

relevantes e acessiveis sobre os efeitos da nicotina no organismo.

Figura 1 - Squarespace

@) SQUARESPACE LG

Create your
website

Easy-to-edit website templates, no coding needed
Full commerce and marketing features to run your business online

Free trial, no credit card required

SEE TEMPLATES

Pagina 11 de 23



Nutritina

Além disso, foram elaboradas atividades, incluindo um jogo de conhecimentos
gerais na plataforma Canva. O jogo é composto por nove fases com perguntas e respostas,
visando promover, de maneira ludica e competitiva, a conscientiza¢ao sobre os maleficios
do cigarro eletronico. O vencedor ¢ premiado com uma barra de chocolate 70% cacau,
alimento reconhecido por seus beneficios a saude, refor¢ando o incentivo a habitos mais

saudaveis.

Paralelamente, foi desenvolvido um site por meio da plataforma Squarespace, com
0 objetivo de ampliar o alcance do projeto. O site reine conteiidos como jogos, contos ¢
materiais informativos, apresentando-se como uma ferramenta complementar as agdes
presenciais. A plataforma possui design atrativo, com linguagem adaptada ao publico
jovem, e oferece recursos como um quiz, um conto educativo e uma tabela nutricional

com alimentos que podem auxiliar na reducdo da dependéncia.

A pagina inicial apresenta uma introdugdo clara sobre o tema, seguida de
conteudos que podem ser utilizados em sala de aula, incluindo um jogo de tabuleiro e links
para redes sociais, como o Instagram criado para divulgar a proposta. Também foi criada
uma subpagina com as regras detalhadas do jogo, facilitando sua replicacdo em outras

escolas.

Essas acdes, integradas a pesquisa bibliografica, constituem a base metodologica
do trabalho, proporcionando aos alunos acesso a informacdes educativas por meio de
materiais digitais e impressos, com foco na conscientizacdo sobre os riscos do uso de

cigarros eletronicos.
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Figura 3 - Imagem do Site
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Fonte: Autoria propria, 2025.

5 RESULTADOS OBTIDOS

Com base nas informagdes obtidas na pesquisa bibliografica, foram identificados
alimentos que apresentam potencial para auxiliar na cessagdo do uso de cigarros eletronicos,
seja por suas propriedades antioxidantes ou por conterem nicotina em quantidades naturais.
Esses dados foram organizados no Quadro 1, com foco em alimentos antioxidantes, € no
Quadro 2, com alimentos que contém nicotina em doses ndo prejudiciais a saude. A
alimentagdo, portanto, pode exercer um papel relevante no processo de abandono do vicio,

especialmente ao substituir habitos compulsivos por escolhas mais saudaveis.
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Quadro 1 — Alimentos com propriedades antioxidantes
Alimentos Peso (g) Peso (g/ml) Proteina
Agua um copo 200 ml 0Og
Chocolate 70% uma unidade 40¢g 19¢g
Leite um copo 200 ml 58¢g
Suco de laranja um copo 100 g 09¢g
Frutas secas Grama 100 g lg
Cenoura uma unidade 100 g 1,03 g
Brocolis uma unidade 100 g 28¢g
Gengibre uma unidade 100 g 1,8¢g
Abacaxi uma unidade 100 g 0,54 g
Témara uma unidade 100 g 2g
Maga uma unidade 100 g 03¢g
Maméo uma unidade 100 g 0,82¢g
Banana uma unidade 100 g I,Llg
Manga uma unidade 100 g 0,8 ¢g
Uvas passas Grama 100 g 0,77g
Damasco desidratados uma unidade 100 g 34¢g

Podendo ressaltar, ainda, a existéncia de determinados alimentos que contém nicotina

Fonte: Autoria propria, 2024,

em quantidades naturais, ndo maléficas.

Quadro 2 - Alimentos com quantidade de nicotina

Alimentos Dose Nicotina (g) Proteina
Berinjela uma unidade 100 pg lg

Puré de batatas uma porgao 52 ug 1,7¢g
Batata madura uma unidade 42 pg 1,87 ¢
Couve-flor uma unidade 16,8 pug 19¢g
Batata uma unidade 15 pg 2,54 ¢
Pimentdes verdes uma pequena unidade 7,7/9,2 ug 092 ¢
Tomates uma unidade 7,1 ug 0,55

Fonte: Autoria propria, 2024.
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Observa-se que, ao cessar o tabagismo, alguns individuos tendem a desenvolver
comportamentos compulsivos, como o consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, o
que pode levar ao “vicio de comer”. Essa substituicdo comportamental refor¢a a importancia
da orientacdo nutricional no tratamento da dependéncia da nicotina.

Com base nos dados nutricionais levantados, foram desenvolvidos materiais educativos,
como panfletos informativos, que foram distribuidos em turmas do 1° ao 3° ano do ensino médio
do Colégio Sesi Boqueirdo. A agdo visava conscientizar os adolescentes sobre os riscos do
cigarro eletronico, relacionando o tema a alimentagdo saudavel. No entanto, a recepcao dos
alunos foi, em geral, negativa. Muitos demonstraram desinteresse, especialmente os alunos do
3° ano, o que evidenciou a dificuldade de engajamento por meio de abordagens tradicionais.

Diante dessa experiéncia, compreendeu-se a necessidade de reformular as estratégias de
comunicagdo. Por isso, desenvolveu-se um site educativo com interface atrativa e linguagem
acessivel, reunindo jogos, contos ¢ conteudos visuais para tornar o tema mais envolvente. O
site inclui, ainda, as informagdes nutricionais levantadas durante a pesquisa e um quiz
interativo. Além disso, foi criado um jogo de perguntas e respostas na plataforma Canva,
composto por nove fases, que busca promover uma competi¢cao saudavel e aprendizado ludico.
O vencedor ¢ premiado com uma barra de chocolate 70% cacau, alimento associado a
beneficios a satde e simbolicamente utilizado como incentivo a escolhas mais conscientes.

A expectativa ¢ que, com essas estratégias reformuladas e mais interativas, os
adolescentes se sintam mais envolvidos e informados sobre os riscos do uso de cigarros
eletronicos. Espera-se, ao final da pesquisa, que os materiais desenvolvidos possam ser
utilizados em outras escolas, ampliando o alcance da proposta e contribuindo para a prevencao

do tabagismo entre os jovens.
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6 CONCLUSOES OU CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho partiu da identificacdo de um problema crescente no contexto
escolar e social: o uso de cigarros, pods e vapers por adolescentes, com destaque para os
impactos da dependéncia de nicotina na saude fisica e mental. A partir dessa constatacao,
buscou-se desenvolver estratégias educativas acessiveis, associadas a informagdes sobre
alimentos capazes de auxiliar na reducdo da dependéncia, visando a prevencao e ao apoio no

processo de cessagao do vicio.

O objetivo geral foi alcancado por meio da realizagdo de pesquisa bibliografica, que
permitiu compreender os efeitos da nicotina no organismo e levantar dados sobre alimentos
com propriedades antioxidantes ou com presenca natural de nicotina em quantidades nao
prejudiciais a satide. Esse levantamento fundamentou a elaboracdo de materiais educativos
impressos e digitais, como panfletos, site e jogo interativo, articulando conhecimentos de

nutri¢do e educagdo em satde.

A pesquisa bibliografica possibilitou reunir informagdes cientificas que subsidiaram o
conteldo dos materiais produzidos, enquanto o levantamento de alimentos com potencial
beneficio no processo de abstinéncia foi incorporado aos panfletos, ao site e ao jogo,
estabelecendo a relagdo entre alimentagao saudavel e reducao da dependéncia. A criacao do site
educativo apresentou interface atrativa e conteudo adaptado ao publico jovem, reunindo quiz,
contos e informagdes nutricionais, cumprindo o objetivo de ampliar o alcance e a atratividade
da mensagem preventiva. As agdes presenciais com panfletos, apesar de atenderem ao
planejamento inicial, apresentaram baixa receptividade, especialmente entre os alunos do
terceiro ano do ensino médio, o que evidenciou a limitagdo do formato tradicional. J& as
estratégias ludicas, como o jogo de perguntas e respostas com premiag¢do, mostraram-se mais
eficazes na mobiliza¢dao dos estudantes, atendendo a necessidade de reformulacgao identificada

durante o processo.

Durante o desenvolvimento, a principal dificuldade encontrada foi o baixo engajamento
inicial dos adolescentes diante de métodos tradicionais de conscientizagdo. A solucao adotada
consistiu na reformulagdo da abordagem, priorizando ferramentas digitais interativas e

atividades gamificadas, o que contribuiu para maior interesse e participacao.
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O balango geral indica que a proposta alcangou parcialmente os resultados esperados.
Embora as agdes presenciais iniciais ndo tenham obtido a adesao prevista, a adogao de recursos
interativos e digitais mostrou-se mais adequada ao perfil do publico-alvo. As solugdes
implementadas possibilitaram a continuidade e expansdao do projeto, abrindo potencial para

replicacdo em outras escolas.

O trabalho contribui para a area de educacdo em saude ao integrar estratégias de
comunicacdo interativa, nutri¢do e prevencao do tabagismo, demonstrando que a combinagao
de recursos ludicos e informativos pode ampliar o alcance ¢ a efetividade de agdes voltadas ao

publico jovem.
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