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Resumo: Este trabalho objetivou estudar a qualidade da alimentagdo dos discentes do curso
de Nutricdo do Centro Universitario de Patos de Minas, buscando estabelecer padrdes de con-
sumo alimentar por meio do indicador tempo de curso, relacionando-o a formagdo académica.
Fez-se uma revisdo tedrica seguida de pesquisa de campo com 53 universitarios do 42, 6% e 8°
periodos, em setembro de 2010. Os alunos responderam ao Questionario de Frequéncia Ali-
mentar e os dados coletados foram organizados e selecionados. Entre as varias op¢oes de ali-
mentos mencionados, optou-se por analisar a frequéncia “uma vez por dia”. Os alimentos ana-
lisados foram embutidos, balas, frituras, refrigerante, café, arroz, feijao, alface, tomate, ma-
mado, banana, frango e carne suina. Observou-se que nos itens avaliados ha presenca de pro-
dutos alimenticios pouco recomendados e ou em quantidade acima do esperado. Assim, tor-
na-se necessario, desenvolver atividades de conscientizagao sobre a importancia de cada uni-
versitdrio colocar em pratica os conhecimentos estudados.

Palavras-chave: Habitos Alimentares; estudantes; curso de Nutri¢do.

Abstract: This work aimed at studying the quality of food of the students taking Nutrition at
the Centro Universitario de Patos de Minas, searching to establish patterns of food consume
through the time of course indicator, by relating it to the academic formation. We made a
theoretical review, followed by a field research with 53 students taking 4th, 6th and 8th se-
mesters, in September 2010. The students answered the Questionnaire of Food Frequency and
the data collected were organized and selected. Among the different options of food men-
tioned, we opted to analyze the frequency “once a day”. The items analyzed were canned
food, candies, fried food, soft drink, coffee, rice, beans, lettuce, tomato, papaya, banana,
chicken and pork. We observed that in the items evaluated, there is a presence of non-
recommended food products, or in a high quantity. This way, it is necessary to develop activi-
ties to be aware about the importance that each student should put his knowledge in practice.
Keywords: Food habits; students; Nutrition.
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1. Introducdo

A adolescéncia é marcada por intensas modificacdes fisicas, psiquicas, compor-
tamentais e sociais. E a transi¢dao entre a infancia e a vida adulta, em que muitas das
caracteristicas ou dos habitos referentes ao estilo de vida do adulto sdo adquiridas e/ou
consolidadas. Apds o crescimento, é 0 momento em que o ser humano apresenta acele-
ragao na velocidade de crescimento estatural e no ganho de peso; nos demais casos,
mesmo quando o crescimento € intenso, ha desaceleragao dessa velocidade (SILVA,
2007).

Essa é a fase mais turbulenta, agitada, prazerosa e contraditdria da vida. Muitos
jovens passam por grandes dificuldades e responsabilidades dependendo da familia
que tém. Outros ja nao tém preocupagao alguma, sé pensam em se divertir e nada
mais. Muitas vezes sao esses fatores que fazem com que os jovens ganhem muito peso
ou percam muito peso. Alguns pais acreditam que nada pode ser feito em relagdo a
isso, mas pelo contrario ha muito que ser feito.

Alguns fatores podem influenciar negativamente o consumo alimentar dos jo-
vens e adolescentes (PECKENPAUGH; POLEMAN, 1997):

* énfase a magreza (especialmente entre as meninas);

* acesso ao emprego e ao dinheiro, que permite maior liberdade para comprar
alimentos, a0 mesmo tempo em que pode restringir os horarios de alimentacao e facili-
tar o acesso frequente aos fast food;

* rebeldia da adolescéncia, que pode resultar no consumo de alimentos opostos
aos que deveriam ser escolhidos;

* consumo de &lcool como um rito de passagem, que pode causar redugao dos
estagios finais de crescimento e desenvolvimento por estar substituindo alimentos ou
bebidas mais nutritivas; além do prejuizo da absor¢ao de alguns nutrientes.

A vida das pessoas depende de um suprimento adequado de nutrientes. Os
alimentos sao necessdrios para o processo reprodutivo, o crescimento, o desenvolvi-
mento, o funcionamento de todo o sistema organico e para o atendimento de todas as
exigéncias nutricionais do corpo. Também as fungdes fisicas, mentais e o bem-estar
social dependem da boa nutrigao (ZANCUL; DAL FABRO, 2005).

Para Nobrega (2007), a nutricdo adequada fortalece o potencial de aprendiza-
gem e bem-estar das criangas, comprovando que a crianga alimentada adequadamente
tem pontuagdo superior, em testes de conhecimentos, com relacdo a crianga que nao
recebe alimentagao saudavel. O autor afirma também que uma alimentagao balanceada
desde o inicio da vida possibilita adultos e idosos mais saudaveis, podendo também
beneficiar especialmente as meninas: muitos dos problemas de parto, hemorragia e
infec¢des podem ser reduzidos em sua gravidade com nutri¢do adequada. Os atuais
problemas de sauide como obesidade, doengas cardiovasculares, cancer, transtornos
alimentares (anorexia nervosa e bulimia) podem ser controlados ou evitados com uma
rotina bem nutritiva e balanceada.

Com o presente trabalho objetivou-se estudar a qualidade da alimentagao dos
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discentes do curso de Nutricao do Centro Universitario de Patos de Minas (UNIPAM)
por meio de uma investigagao do habito alimentar desse ptiblico. O objetivo especifico
foi estabelecer padrdes de consumo alimentar por meio do indicador tempo de curso,
relacionando-o a questao da formacao académica. Desse modo buscou verificar a visao
dos jovens universitarios no que se refere a aplicabilidade dos conhecimentos cientifi-
cos e académicos estudados durante sua formacao inicial (curso de Nutri¢ao).

Na adolescéncia e no inicio da fase adulta ocorrem alteragoes fisiologicas e tam-
bém no comportamento alimentar, o que tende a ser modificado em fun¢ao do estilo de
vida escolhido. Além dos fatores anteriormente mencionados, ¢ comum observar ado-
lescentes com atitudes inadequadas no que se refere a alimentagao, entre eles “omitir
refei¢Oes, especialmente o café da manha, consumir mais alimentos entre as principais
refei¢des, aumentando a ingestdo de acticares e gorduras saturadas e diminuindo a de
micronutrientes” (RUVIARO; NOVELLO; QUINTILIANO, 2008, p.47).

Ter alimentagao saudavel com consumo de frutas e verduras ¢ um aspecto con-
siderado fundamental para quem deseja atuar na area da satide. Desse modo esse es-
tudo pretendeu responder as questdes: (I) Do ponto de vista alimentar, como essa po-
pulagao investigada tem se comportado? (II) Sera que os jovens universitarios do curso
de Nutri¢ao tém uma alimentacao saudavel?

Diante do exposto, surgiu o interesse em estudar a qualidade do consumo ali-
mentar desses estudantes verificando se 0os mesmos tém colocado em pratica seu
aprendizado.

2. Referencial teorico

a

E comum perceber que os jovens universitarios se encontram numa fase de
transi¢do em que buscam independéncia a todo instante. Muitas vezes desejam se liber-
tar da familia e por isso se apegam aos amigos procurando diversidade de identidade e
de comportamento. “No que se refere a personalidade dos jovens, as grandes mudan-
cas fisicas que ocorrem levam a uma enorme valorizagdo de sua imagem corporal, po-
dendo afetar os habitos alimentares” (ZANCUL; DAL FABBRO, 2005, p. 117).

Todas as transformagdes da adolescéncia apresentam efeito sobre o comporta-
mento alimentar. Elas sao influenciadas por fatores internos: autoimagem, necessida-
des fisioldgicas, saude individual, valores, preferéncias e desenvolvimento psicossocial
e por fatores externos, como os habitos familiares, amigos, regras sociais e culturais,
midia, modismos, experiéncias e conhecimentos do individuo (FARTHING, 1991 apud
GAMBARDELLA; FRUTUOSO; FRANCH, 1999). “Diferencas no estado nutricional podem ser
decorrentes tanto de influéncia genética, quanto do meio ambiente, e da interagao entre
ambos” (FONSECA; SICHIER]; VEIGA, 1998, p. 542).

Com excecao do sistema nervoso central, todos os érgaos e tecidos encontram-
se em crescimento, o que justifica o0 aumento das necessidades nutricionais nessa fase.
Aproximadamente 20% da estatura e 50% do peso corporal e da massa Ossea de um
individuo, no inicio de sua vida adulta, sao adquiridos na adolescéncia (PRIORE, 1999).

32



LETICIA ARAUJO E SILVA & ELIZETE MARIA DA SILVA MOREIRA

A familia é a base da rotina alimentar dos jovens filhos, pois é responsavel por
comprar e preparar os alimentos, repassando assim seus hdabitos alimentares para eles.
Mas nem sempre o0s jovens levam consigo essas informacoes, eles querem viver o mo-
mento atual e ndo dar importancia ao resto, conscientes ou nao das consequéncias que
isso trara. “Os adolescentes passam, gradativamente, maior tempo fora de casa, na es-
cola e com os amigos que, também, influenciam na escolha dos alimentos e estabele-
cem o que € socialmente correto” (FARTHING, 1991 apud GAMBARDELLA; FRUTUOSO;
FRANCH, 1999).

A representagao de uma alimentagao saudavel para os jovens se encaixa em
“comer certo” e “comer errado”. O comer certo se relaciona aos alimentos que eles de-
signam como bons, e o comer errado, aos maus. Segundo eles, alimentos bons sao fru-
tas, sucos de frutas, hortalicas, feijao, arroz, carnes; e os maus sao paes, massas, maio-
nese, refrigerantes, doces em geral (RODRIGUES; BOOG, 2006). “Estudos mostram que os
adolescentes preferem uma alimentacdo rapida e mondtona (‘fast food’), por serem ali-
mentos bem difundidos entre eles e por serem da moda” (ZANCUL, 2005, p. 117). O
adolescente normalmente busca uma alimentagao facilitada, com excesso de comidas
prontas, sanduiches, salgadinhos e bolacha. Além disso, muitos adolescentes nao fa-
zem nenhum tipo de atividade fisica, restringindo o seu lazer a televisao, ao videoga-
me ou ao computador (ZANCUL; DAL FABBRO, 2005).

A obesidade nos adolescentes é resultado de atividade reduzida e excesso de
consumo de alimentos muito caloricos. Assim pode-se observar que o nimero de horas
que o adolescente passa assistindo TV é um importante fator associado a obesidade,
acarretando aumento de 2% na prevaléncia da obesidade para cada hora adicional de
televisao em jovens de 12 a 17 anos (FONSECA, SICHIERL; VEIGA, 1998).

Grande parte dos adolescentes, apesar de terem um bom conhecimento sobre os
principios de uma alimentacado equilibrada, tem atitudes que nao correspondem a este
conhecimento: uma grande porcentagem ingere regularmente “salgadinho” e outros
alimentos ricos em gorduras e agtcares simples entre as refei¢des, em desacordo com
as recomendagOes nutricionais (ZANCUL; DAL FABBRO, 2005). O consumo desses lanchi-
nhos pode ser justificado pela falta de tempo disponivel para se dedicar a uma refeicao,
pelas preferéncias individuais, pelo modismo e por ser uma refeicao que pode ser feita
com os amigos. Esse impacto dos fast food geralmente é preocupante, pois ha uma alta
quantidade de energia e baixa quantidade de ferro, calcio, vitamina A e fibras (BULL,
1988 apud GAMBARDELLA; FRUTUOSO; FRANCH, 1999).

O habito de omitir refei¢des, especialmente o desjejum, e o consumo de refei-
¢Oes rapidas, fazem parte do estilo de vida dos adolescentes, sendo considerados com-
portamentos importantes que podem contribuir para o desenvolvimento da obesidade.
O consumo alimentar como um todo nao tem sido conscientemente associado ao esta-
do nutricional (FONSECA, 1998): “[...] as meninas omitiam mais refei¢des que os meni-
nos, sugerindo que mesmo aquelas com pesos normais lancam mao do recurso da
omissao de refeigdes para evitar o ganho de peso” (FONSECA; SICHIERI; VEIGA, 1998, p.
547).

Os jovens no geral apresentam dietas deficientes em varios nutrientes. Observa-
se baixo consumo de fibras, ferro, calcio, frutas, hortalicas cruas e cozidas, leite e seus
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derivados, vitaminas e minerais e alto consumo de proteinas, carboidratos, agucares e
gorduras (GAMBARDELLA; FRUTUOSO; FRANCH, 1999).

Um dos problemas que preocupa bastante na adolescéncia, relacionado a ali-
mentacdo, é a obesidade. Essa fase é apontada como um periodo critico para o desen-
volvimento dessa doenga, “nao s6 pelo aumento de gordura, mas também, por causa
do aumento de células do corpo que ocorre nesta fase da vida” (ZANCUL; DAL FABBRO,
2005, p. 117): “[...] os niveis de prevaléncia de sobrepeso e obesidade nos adolescentes
sdo preocupantes” (TERRES, 2006, p. 632). “O sexo feminino geralmente apresenta maior
quantidade de gordura corporal do que o masculino, aumentando nas adolescentes e
diminuindo nos rapazes a medida que aumenta a idade” (SILVA, 2007).

O estigma da obesidade carregado de intensa carga psicoldgica procede do
grupo social e da familia, abalando a estrutura psiquica dos adolescentes. Quando di-
zem “meu pai me chama de baleia”, a baixa autoestima pode surgir em decorréncia dessa
exclusdo social, gerando crises, tensdes, ansiedade, sentimentos que configuram um
esquema ciclico comer — angustiar-se — comer, contribuindo assim, para a manutencao
da obesidade (RODRIGUES; BOOG, 2006).

O excesso de gordura em adultos tem-se associado a maior ocorréncia de Diabe-
tes Mellitus, a hipertensao, ao aumento do triglicerideo e do colesterol. Em criangas e
adolescentes essa patologia se associa ao aparecimento precoce de doencas cardiovas-
culares, Diabetes Mellitus tipo II, problemas psicoldgicos, além de comprometer a pos-
tura, causar alteragdes no aparelho reprodutor e trazer desvantagens socioecondmicas
na vida adulta (TERRES et al., 2006).

Considera-se dentro do contexto de vida dos adolescentes, no qual estao pre-
sentes diferentes varidveis, como sedentarismo, grande apelo ao consumo, forte in-
fluéncia da midia, [...], a questao nutricional, elemento constituinte do tema transversal
Saude, que deve ser abordada pelas diferentes disciplinas e trabalhada em atividades
diversificadas, com o objetivo de desenvolver atitudes e habitos saudaveis (ZANCUL;
DAL FABBRO, 2005, p. 120). A educagdo nutricional deve agregar os conhecimentos do
campo da antropologia da alimentacado e os fundamentos tedricos do campo da educa-
¢ao, para que esteja inserida em um contexto politico-social de promogao a satide e
qualidade de vida (RODRIGUES; BOOG, 2006).

3. Materiais e métodos

Este trabalho foi realizado inicialmente por meio de uma revisao tedrica relaci-
onada ao consumo alimentar dos jovens e sua relagdo com a base familiar. Num se-
gundo momento, uma pesquisa de campo foi feita com os universitarios do Curso de
Nutricao, do Centro Universitario de Patos de Minas (UNIPAM). Essa populagao de
pesquisa foi escolhida para maior esclarecimento sobre as no¢des de cada estudante e a
importancia que o curso por ele escolhido tem em sua vida.

No més de setembro de 2010, os alunos do 4¢, 62 e 8 periodos do referido curso
responderam a um questionario contendo perguntas sobre alimentagao, sendo respec-
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tivamente 18, 17 e 17 alunos. O questionario escolhido para a coleta de dados junto a
populacgao investigada foi o Questiondrio de Frequéncia Alimentar (QFA). De acordo
com Fisberg et al (2005) o QFA é considerado no meio académico pratico e informativo
método de avaliagdo da ingestdo alimentar, sendo importante inclusive em estudos
epidemioldgicos. “Entre as vantagens que o QFA oferece estdao a rapidez da aplicagdo e
a eficiéncia na pratica epidemioldgica para identificar o consumo habitual de alimen-
tos” (FISBERG, 2005, p.15).

Ele foi pré-testado em uma amostra para uma avaliagao da compreensao das
perguntas. Como se sabe, a recusa em responder o questionario é comum quando se
trabalha com pesquisa de campo. Por isso procurou-se dar ao questionario um formato
mais pratico, disponibilizando-o on line para se tentar atingir o maior nimero de parti-
cipantes.

3.1. Anadlise e discussdo dos dados

Os dados, depois de coletados, foram organizados e transferidos para planilhas.
Diante da quantidade de informagdes, optou-se por selecionar aquelas consideradas
mais atualizadas e significativas de acordo com uma pré-andlise e com a revisdao de
literatura. Com isso foram elaborados graficos que relacionam a frequéncia e os produ-
tos alimenticios consumidos pelos 53 universitarios envolvidos neste estudo. Entre as
varias op¢Oes de alimentos mencionados, optou-se por analisar com mais critérios a
frequéncia “uma vez por dia”.

De acordo com os dados, o consumo alimentar entre os 18 alunos do 4¢ periodo
demonstrou ser variavel (Graficos 1 e 2).

Neste estudo foram destacados os embutidos, uma vez que os mesmos sao
constantemente mencionados nas atividades referentes ao curso de Nutricao do UNI-
PAM. Sobre eles, 16,67% dos investigados disseram que consomem uma vez por dia.
Percebe-se ainda que todos os alunos consomem embutidos com maior ou menor fre-
quéncia. Tanto os embutidos como a alface, a banana e o frango tiveram 16,67% do
consumo diario dos alunos. Notou-se que apenas 5,56% consomem balas diariamente.

Percebeu-se que nesse periodo a porcentagem da ingestao de mamao e de fritu-
ras foi insignificante. A carne suina e os refrigerantes tiveram a mesma importancia na
frequéncia didria, atingindo apenas 11,11% do consumo diario. A quantidade de café
igualou-se a quantidade de tomate, 44,44%. O uso do arroz e do feijao foi bem signifi-
cativo, obtendo respectivamente os valores 66,67% e 61,11%.
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Grafico 1 - Frequéncia Alimentar dos Alunos do 42 periodo, Alimentos Grupo I, 2010.
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Fonte: Dados obtidos via Questionario de Frequéncia Alimentar.

Grafico 2 - Frequéncia Alimentar dos Alunos do 4¢ periodo, Alimentos Grupo II, 2010.
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Fonte: Dados obtidos via Questionario de Frequéncia Alimentar.

De acordo com os dados, o consumo alimentar entre os 17 alunos do 62 periodo
demonstrou ser diferente dos alunos do 4¢ periodo: € o que mostra os Graficos 3 e 4.

Em relagdo ao consumo de embutidos pelos alunos do 6¢ periodo, observa-se
um resultado insignificante, o que aconteceu também com as frituras e com a carne de
frango. As balas e o feijao tiveram 5,56% do total de alunos, indicando baixo consumo.
Ja os refrigerantes apareceram com 55,56%. O consumo de café foi de apenas 11,11%.
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O arroz demostrou elevado consumo 66,67%. As verduras aparecem com porcentagens
diversificadas: alface 16,67% e tomate com 27,78%. Em relacdao ao consumo de carne
suina, obtivemos 50% dos alunos do 6¢ periodo com ingestao diaria. Observando as
frutas que analisamos, notou-se maior consumo de mamao (33,33%) do que de banana
(16,67%).

Grafico 3 - Frequéncia Alimentar dos Alunos do 62 periodo, Alimentos Grupo I, 2010.
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Fonte: Dados obtidos via Questionario de Frequéncia Alimentar.

Grafico 4 - Frequéncia Alimentar dos Alunos do 62 periodo, Alimentos Grupo 1I, 2010.
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Fonte: Dados obtidos via Questionario de Frequéncia Alimentar.

Analisando a frequéncia alimentar dos 17 alunos do 8¢ periodo, verifica-se que
eles, pelas respostas dadas, demonstram ter uma alimenta¢ao mais saudavel quando
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comparada aos demais periodos (Graficos 5 e 6).

O uso de embutidos e de frituras nao teve porcentagem significativa. O consu-
mo de balas e da fruta banana pelos alunos do 8¢ periodo apresentou baixo consumo,
apenas 16,67%. Mais baixo ainda foi o uso de refrigerantes e a ingestao de mamao, nao
atingiu nem 6%, apresentando 5,56%.

O café, que é um alimento cultural, atingiu 33,33% dos estudantes. O arroz e o
feijao, alimentos de suma importancia para serem consumidos juntos, se mostraram
significativos: 44,45% e 61,11%, respectivamente. Em relagao ao consumo de vegetais,
os dados foram iguais, obtendo-se 38,89% de consumo de alface e tomate. As carnes de
frango e suina tiveram 27,78% e 22,22% respectivamente.

Grafico 5 — Frequéncia Alimentar dos Alunos do 82 periodo, Alimentos Grupo I, 2010.
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Fonte: Dados obtidos via Questiondrio de Frequéncia Alimentar.

Grafico 6 - Frequéncia Alimentar dos Alunos do 82 periodo, Alimentos Grupo II, 2010.
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Fonte: Dados obtidos via Questiondrio de Frequéncia Alimentar.
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Os resultados apresentados neste estudo revelam uma anadlise favoravel em re-
lacao ao consumo de alimentos embutidos dos estudantes do curso de Nutricao do 42,
6° e 82 periodos. Observando a porcentagem de frequéncia diaria para o uso de alimen-
tos embutidos, tivemos: 4¢ periodo 16,67%, 6° periodo e 82 periodo valores insignifican-
tes. Pode-se concluir que com o decorrer do curso, os alunos aprenderam muito sobre
os embutidos.

Sabe-se que o consumo de embutidos é muito prejudicial a satade, pois eles le-
vam na férmula aditivos quimicos chamados nitratos, que, no estdmago, podem se
transformar em nitritos. Estes, por sua vez, se convertem em nitrosaminas, verdadeiros
agentes cancerigenos, perigosos, sobretudo para o estdbmago e o esdfago. Torna-se ne-
cessario a diminui¢ao do gosto por carnes defumadas, salgadas ou curadas, pois o con-
sumo frequente e continuo de embutidos ao longo de décadas pode aumentar o risco
de cancer do trato gastrointestinal (TURRA, 1999).

De acordo com um estudo feito em capitais brasileiras e no Distrito Federal, foi
observada a associacao direta do consumo regular de refrigerantes, guloseimas, biscoi-
tos doces e embutidos com a escolaridade materna. Observou-se também maior con-
sumo de refrigerantes entre meninos de faculdades publicas e maior consumo de em-
butidos entre meninas de faculdades ptblicas (LEVY, 2009).

No Brasil, devido ao grande desequilibrio socioecondmico, o adolescente de
baixa renda consome muitos alimentos ricos em gordura saturada, como substitutos da
proteina animal, cujo custo ¢ mais alto. E frequente incluir na alimentacao embutidos
como linguigas, salsicha, mortadela e ovos, como alternativa ao consumo de carne bo-
vina; o habito frequente de ingerir frituras e a grande quantidade de 6leo utilizada du-
rante o preparo das refei¢des sao fatores que tornam a dieta hipergordurosa (FRANCO-
SO, 2006).

Verificou-se que o consumo didrio de balas pelo 4¢ e pelo 62 periodo foi baixo,
apenas 5,56%. Ja no 8¢ periodo esse valor foi superior, 16,67%. Esse dado se mostra
preocupante, considerando-se que os maiores consumidores estao finalizando o curso
de Nutrig¢ao. No entanto, Carmo (2006) ressalta o elevado consumo de doces como uma
pratica comum entre adolescentes. Os agtcares, doces em geral, tém um sabor tenta-
dor aos seus admiradores, mas € preciso consumir com moderac¢ao, pois esse grupo
pode trazer maleficios para quem o ingere com exagero.

Na cidade do Rio de Janeiro, resultados de estudo realizado em 2003 numa
amostra representativa de adolescentes de escolas publicas indicam baixo consumo de
frutas e hortalicas e consumo frequente de refrigerantes, balas e doces (LEVY, 2009).
Estudos sobre a alimentagao de grupos de adolescentes brasileiros indicam a ocorrén-
cia de inadequacao alimentar com excesso de agticares e gorduras (CARMO, 2006). Fe-
lizmente no nosso grupo de estudo, em relagao a frituras diarias, obtivemos um aspec-
to diferente. Os resultados ndo foram significativos para nenhum dos periodos.

Estudos tém observado que os padrdes de alimentagdo dos adolescentes sao
frequentemente inadequados. Refeigao irregular, lanches, alimentagao fora de casa e o
seguimento de dietas alternativas caracterizam os habitos dos adolescentes. Ha prefe-
réncias por doces, refrigerantes, bebidas com adi¢ao de agucar, alimentos com elevado
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teor de gordura saturada e sal, representados pela ingestdao de batatas fritas e alimentos
fritos de origem animal (COUTINHO, 2007).

Analisando a ingestdo de refrigerantes, obteve-se um valor muito preocupante
entre os alunos do 62 periodo (55,56%), seguidos pelos do 4¢ (11,11%) e do 82 (5,56%).

Ao analisar a alimentagao de adolescentes, dados do Departamento de Agricul-
tura dos Estados Unidos (USDA) mostraram um aumento de 500% no consumo de re-
frigerantes nos ultimos 50 anos. Os refrigerantes constituem a maior fonte de agticar
adicionado na dieta. Atualmente, metade dos americanos e a maioria dos adolescentes
(65% das meninas e 74% dos meninos) consomem refrigerantes diariamente. Apesar da
disponibilidade de alimentos saudaveis, como lanche escolar, os adolescentes tém pre-
feréncia por bolachas, batatas fritas, pizzas, refrigerantes e chocolates (CARMO, 2006).
Em estudo observou-se uma associagao direta entre consumo regular de refrigerantes e
nivel socioecondmico (LEVY, 2009).

Verifica-se que adolescentes obesos tendem a ingerir maiores quantidades de
frituras e ndo compensar esse excesso energético; e ainda: aqueles com vida mais se-
dentdria e que assistem mais a programas de televisao, também ingerem maior quanti-
dade de refrigerantes (CARMO, 2010). De acordo com um estudo de Galeazzi (1997), o
consumo de energia, de proteinas, de carboidratos e de gorduras demonstrou tendén-
cia de redugao com o aumento da idade, em ambos os sexos.

Em relacdo a frequéncia diaria de consumo de café entre os universitarios, ob-
servou-se porcentagem bastante significativa no 4 (44,44%) e no 8¢ periodo (33,33%). J&
no 62 periodo o consumo foi mais baixo (11,11%). O consumo de café em muitos luga-
res tornou-se muito mais que um simples habito, mas uma cultura. Os estudos mais
recentes também serviram para desfazer algumas antigas crencgas: em doses razoaveis,
o café nao perturba o sono, nem faz mal ao coragao. O café contém também substancias
antioxidantes, que contribuem para eliminar os radicais livres. A cafeina estimula o
sistema nervoso, mantém ativa a atengdo e o humor elevado. Auxilia a respiragao e a
digestdo, atenua a sensa¢ao de fome e, portanto, € um valido auxilio nas dietas. Fre-
quentemente ¢ um 6timo remédio contra as dores de cabeca e potencia a agdo dos
analgésicos (GALEAZZI, 1997). Ja Francoso (2006) associa o uso excessivo de cafeina,
entre outros fatores, como desencadeante de falta de sono, falta de fome, estresse, mai-
or ingestdo de alcool, ansiedade, fadiga e mudanga de habito de sono.

Nessa andlise pode-se destacar o consumo de arroz (42 e 62 periodo 66,67%, 8°
periodo 44,45%) como parte da refei¢ao didria desses adolescentes. Mas ha um fato que
também se destacou: o feijao apareceu somente com 5,55% de consumo didrio dos alu-
nos do 6° periodo; em contrapartida o 62 e o 8¢ periodo aparecem com 61,11%.

Esperava-se que o consumo de arroz e feijao, pela populagao investigada, fosse
superior ao valor obtido, principalmente no 8 periodo. Isso porque o arroz é rico em
amido, sendo uma o6tima fonte de energia. Além disso, arroz fornece ferro, vitaminas B
e proteinas. J4 o feijao é um dos vegetais mais ricos em proteina, a qual tem a sua ab-
sorcao pelo organismo facilitada pelo amido contido no arroz. O feijao também ¢ rico
em ferro e outros minerais. Porém, vale lembrar que o corpo humano consegue absor-
ver apenas cerca de 10% do ferro nos vegetais. Para que a absor¢ao de ferro em vege-
tais seja aumentada, é necessario o acompanhamento de alimento rico em vitamina C,
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como por exemplo, suco de laranja, o que poderia elevar a absorcao para até 40%. Ou-
tro ponto a favor da combinagao arroz e feijao € que eles contém aminodcidos diferen-
tes (BARBOSA, 2007).

A adiposidade, em geral, tem relacdo com a ingestao de alimentos hipercalori-
cos, aliada aos habitos de vida sedentarios. Dai a importancia do estabelecimento de
recomendagdes alimentares, enfatizando o resgate dos habitos alimentares saudaveis
proprios da comida brasileira. O feijao é um desses elementos de resgate, devido ao
seu conteudo ser rico em fibras, acido félico e ferro (COUTINHO, 2007). Observa-se um
consumo mais frequente de alimentos como o arroz e o feijao entre adolescentes de
familias mais pobres (LEVY, 2009).

Observando o consumo de vegetais diariamente, verifica-se no decorrer dos pe-
riodos que hd uma crescente conscientiza¢ao sobre a importancia que eles tém na ali-
mentacao. No entanto, o consumo recomendado € superior aos valores obtidos. Perce-
be-se ainda que o percentual de consumidores de alface e tomate € inferior a 50%. O 4¢
periodo praticamente ndo consome alface, e 44,44% dos seus alunos tem 38,89% de
ingestao diaria dos dois vegetais.

A alface é uma planta herbacea rica em nutrientes e clorofila; tem a fungao de
alcalinizar e desintoxicar o corpo — principalmente o figado. Esta hortalica constitui
uma importante fonte de vitaminas (A, C e niacina) e sais minerais (sais de enxofre,
fésforo, ferro, calcio e silicio). A alface tem propriedade calmante, sendo capaz de tra-
tar casos de insonia. A hortali¢a ajuda a ter um sono reparador e a controlar os acessos
de histeria. Ela também é considerada uma hortalica benéfica em tratamentos faciais.

Atualmente as hortaligas in natura, como a alface, sio amplamente recomenda-
das como parte da alimentagao didria por seu grande aporte de vitaminas, sais mine-
rais, fibras alimentares e baixo valor caldrico, sendo amplamente utilizada em dietas.
Porém, ao serem atraidos pelos beneficios oferecidos pelos vegetais, os consumidores
se expOem aos riscos de infec¢des por enteroparasitas, uma vez que, se consumidas
cruas na forma de saladas, e higienizadas inadequadamente, podem servir como via de
transmissao. Estas enteroparasitoses sao prejudiciais a saude humana, sendo diarreias,
anemias, hemorragias, desequilibrios nutricionais e, em alguns casos, dbito suas prin-
cipais consequéncias (MONTANHER, 2009).

O tomate e seus derivados constituem a mais rica fonte de licopeno entre os
alimentos consumidos pela populagdao mundial. O licopeno é importantissimo por ser
responsavel pelo efeito antioxidante. Além disso, outros mecanismos de prote¢ao tam-
bém tém sido associados ao tomate, o que, no geral, torna este fruto uma chave para
uma vida mais saudavel. Existem ainda outros fatores que influenciam a absor¢ao do
licopeno. Substancias presentes no fruto podem ajudar a manter a estabilidade deste
fitoquimico. Além disso, por ser um carotendide, lipossoluvel, ele é mais bem absorvi-
do na presenca de gorduras saudaveis. A adi¢ao de uma dose moderada de gordura
monoinsaturada facilita o transporte, a absor¢ao e a agao do licopeno no organismo.
Por isso, recomenda-se acrescentar um fio de azeite de oliva nas preparagoes a base de
tomates (MACHADO, 2005).

Em relacdo a ingestao de frutas, os alunos deixaram a desejar. No presente es-
tudo focalizou-se a banana e o mamao, que sao mais frequentes na regiao da populacao
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investigada. Nao se obteve consumo de mamao entre os alunos do 4¢ periodo; 33,33%
do 62 periodo consumem diariamente, e apenas 5,5% do 82 periodo tém esse costume.
As frutas devem ser consumidas todos os dias por serem riquissimas fontes de fibras,
carboidratos, vitaminas e minerais.

Recomenda-se o consumo de cinco porgoes de frutas, legumes e verduras ao
dia. Esses alimentos atuam como reguladores do metabolismo, favorecendo uma série
de fungdes organicas necessarias para o crescimento normal e a manutencao da saude.
Sao fontes em potencial de sais minerais, vitaminas, fibras e dgua. Sobre esse aspecto,
ressalta-se a importancia da ingesta dos minerais, como: célcio, fésforo, potassio, cloro,
magnésio, zinco e ferro e das vitaminas (A, C e E), presentes na estrutura dos alimentos
vegetais (COUTINHO, 2007).

A banana é conhecida como um dos mais completos alimentos, pois constitui
uma inesgotavel fonte de hidratos de carbono, potéssio, sddio, fésforo, cloro, magnésio,
enxofre, silicio, cdlcio, niacina, vitaminas A, B1, B2 e C. E conhecida como calmante
intestinal, por estimular o apetite e as fun¢oes digestivas, gragas a uma substancia ole-
osa presente em sua composicao, de efeito adstringente, que suaviza o intestino delga-
do, grosso e reto, sendo aplicada em casos de diarreia aguda ou cronica (GAMBARDEL-
LA, 2009).

O mamao constitui um excelente alimento, pois é rico em sais minerais como
calcio, fosforo, ferro, sédio e potdssio, que participam na formagao de ossos, dentes e
sangue, evitam a fadiga mental, produzem energia e ajudam a manter o equilibrio in-
terno do organismo. Tem vitamina A, que protege a pele e a vista; e vitamina C, que
fortalece os 0ssos e gengivas. O mamao € eficaz contra a asma, diabete, tem proprieda-
des laxativas, calmantes, além de ser purificador do sangue, sendo indicado a pessoas
que possuem aparelho digestivo delicado ou irritado. Sua resina leitosa também ¢é usa-
da em calos e verrugas (GAMBARDELLA, 2009).

O grupo das carnes teve como exemplos a carne de frango e suinas. Houve uma
porcentagem mais significativa no consumo didrio de carne suina pelos alunos do 62
periodo (50%); ja o resultado do 4° periodo correspondeu a 11,11% e do 8¢ periodo
22,22%. O consumo de carne de frango foi diferenciado: 16,67% para o 4° periodo, con-
sumo insignificante para o 6 periodo, e 27,78% para o 8¢ periodo. Considerando reco-
mendacoes, percebe-se que a ingestao didria pelo 8¢ periodo ¢ baixa, relacionando-a
com a quantidade necessaria de proteinas didrias, vindas principalmente das carnes.

A carne é uma rica fonte de proteinas e ferro. As proteinas sao fundamentais
para a formacgao e manutencao dos tecidos corpdreos, participando também do trans-
porte de substancias e da homeostase. O ferro atua principalmente na sintese das célu-
las vermelhas do sangue e no transporte do oxigénio para todas as células do corpo,
sendo imprescindivel no transporte de oxigénio e gas carbonico. No Brasil, observa-se
que entre o periodo de 1974 a 2003 houve uma reduc¢ao na aquisi¢do domiciliar de car-
ne bovina e de carne de frango, entretanto, dados da POF 2002-2003 mostraram que a
carne bovina ainda € a mais adquirida pelas familias brasileiras, seguida de carne de
frango e da suina (COUTINHO, 2007).

Observa-se que o consumo didrio de carne vermelha esta diretamente associado
ao nivel socioecondmico. Portanto, estatisticamente os adolescentes de maior nivel so-
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cioecondmico apresentam maior ingestao de carnes vermelhas. Outras pesquisas tam-
bém mostraram que o consumo de carnes, em geral, é fortemente determinado pelo
padrao econdmico da familia, sendo a renda um fator importante na determinagdo do
consumo alimentar da populagao (COSTA, 2010).

Conclusdo

Ao verificar os habitos alimentares por meio do indicador tempo de curso, rela-
cionando-os a formagao académica dos jovens universitarios, obteve-se um resultado
pouco satisfatério. Observou-se que na maioria dos itens avaliados ha presenca de
produtos alimenticios pouco recomendados e/ou em quantidade acima do esperado.

Assim, torna-se conveniente desenvolver, cada vez mais, atividades voltadas
para a conscientizagao sobre a importancia de cada universitario colocar em pratica os
conhecimentos cientificos estudados durante a formacao inicial no Curso de Nutricao.

Acredita-se que ao divulgar o resultado deste estudo, esses futuros profissio-
nais poderao reavaliar seus habitos alimentares para que iniciem suas carreiras divul-
gando, por meio de sua pratica cotidiana, tudo o que aprenderam no decorrer da sua
formagao académica. Por isso ela deve ser consistente e apoiada por uma institui¢cao
compromissada com a qualidade do ensino oferecido.
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