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Resumo: Este estudo explora a importancia da reeducacgdo alimentar e dos habitos saudaveis
no ambiente escolar, concentrando-se nos beneficios do abacate para a saude cardiovascular e
o controle do colesterol. Com o objetivo de investigar, através de literatura cientifica e pesquisa
de campo, os efeitos do consumo de abacate na prevencdo de doencas cardiovasculares e no
controle dos niveis de colesterol, o estudo também considera a adequacao do abacate em dietas
para controle de peso. A metodologia da pesquisa qualitativa foi de revisdo de literatura
utilizando as bases de dados dos Periodicos CAPES e Google Académico a qual selecionou 6
artigos para a fundamentacéo tedrica do estudo, além disso, a pesquisa analisou a percepcao
dos entrevistados (95 estudantes) a partir do senso comum e foi realizada por meio de um
questionario no Google Forms, com quatro perguntas fechadas e uma aberta, 0 mesmo também
foi aplicado a quatro nutricionistas entre julho e setembro de 2024. Os resultados indicaram que
75% dos estudantes percebem o consumo regular de abacate como tendo algum potencial de
reducdo do risco de doengas cardiovasculares, com 50,5% dos participantes apontando para
uma reducdo moderada e 37,9% para uma reducdo significativa. Em relacdo ao controle do
colesterol, 63,2% dos estudantes consideraram o abacate moderadamente eficaz, enquanto
30,5% o classificaram como altamente eficaz. Quanto ao consumo caldrico do abacate, 61,1%
dos participantes recomendaram um consumo moderado, opinido que foi corroborada pelos
nutricionistas consultados. A analise dos dados mostrou um consenso entre nutricionistas e
estudantes, que classificaram o abacate como moderadamente eficaz para controle do colesterol
e saude cardiovascular. Conclui-se que o abacate pode ser uma adi¢do saudavel em dietas
focadas na saude cardiovascular e no controle de colesterol, embora os efeitos variem conforme
caracteristicas individuais. Recomenda-se que futuras pesquisas incluam outras faixas etarias e
estudos clinicos mais aprofundados para expandir o conhecimento sobre os beneficios do
abacate na saude e seu papel na promoc¢do de uma alimentacao saudavel.
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