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Habitos alimentares e suas influéncias

A alimentacdo saudavel é fundamental para a obtencao de uma qualidade
de vida maior, porém esta ndo é a grande preocupacdo da maioria das pessoas,
que omitem as consequéncias de habitos inadequados. Embora esta porcentagem
seja notadamente crescente, especialmente de pessoas que buscam alimentos na
sua condicdo natural, muitos fatores ainda restringem o acesso destes alimentos
a grande massa da populagcdo, em nosso pais, especialmente no que diz respeito
aos seus custos que, em geral, ainda sdo mais dispendiosos.

A fim de proporcionar um maior conhecimento sobre os nutrientes, sua
variedade e quantidades necessarias para uma boa nutricao, foram desenvolvidos
diversos guias alimentares que contém a piramide alimentar, criada pelo
Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA, 1992), e adaptada para
o Brasil, contendo oito grupos alimentares: acucares, cereais, gorduras, frutas,
carnes, leites, leguminosas e vegetais. Estes guias sdo extremamente importantes
para a orientagao da populacao, visto que, além de trazerem diversas informacoes,
também apresentam a relacdo existente entre os alimentos, proporcionando uma
boa saude a todos (SILVA; AMBONI; YOUNES, 2014).

A construcao dos habitos alimentares estd intimamente relacionada a cultura,
aos recursos financeiros, a industrializacdo, ao convivio social, a disponibilidade de
alimentos, a imagem corporal e, especialmente, as propagandas da midia (SILVA;
AMBONI; YOUNES, 2014; MONTEIRO et al.,, 2009; BLEIL, 1998). Assim, o consumo
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de produtos industrializados, ricos em glicidios, como os refrigerantes, cresce
continuamente, enquanto que os naturais, tais como frutas, verduras, legumes,
mostram um constante declinio. Vale ainda ressaltar que a qualidade das refei¢oes é
muito influenciada pelo local onde as mesmas séo realizadas, pois grande parte delas
é feita em fast foods, com um grande consumo de itens com altos teores de gordura
(MONTEIRO et al., 2009). Dentro deste contexto, os jovens sao os mais afetados pela
crescente popularidade destes locais, uma vez que, devido ao convivio social mais
intenso e as propagandas, tendem a modificar seus habitos mais facilmente do que
os adultos (SILVA; AMBONI; YOUNES, 2014). Estudo de Monteiro et al. avaliou o padrao
alimentarnasareas metropolitanasde Belém, Fortaleza, Recife, Salvador, BeloHorizonte,
Rio de Janeiro, Sdo Paulo, Curitiba, Porto Alegre, Brasilia e no municipio de Goiania.
Em suas conclusdes, os autores ressaltaram a intensificagdo do consumo relativo de
carnes, leites e seus derivados e a redu¢ao no consumo de ovos. Leguminosas, raizes e
tubérculos continuaram em trajetéria descendente e a participacao relativa de agucar
refinado e refrigerantes sofreu aumento, em todas as areas; por outro lado, o consumo
de 6leos e gorduras manteve-se constante (MVONTEIRO et al., 2009).

Vale acrescentar que a alimentac¢do saudavel mostra ndo estar relacionada
apenas a cultura gerada pela globalizacdo, mas também as culturas locais.
Neste sentido, os alimentos produzidos para abastecimento de grandes areas e
populagdes podem envolver desmatamentos, uso de fertilizantes, agrotéxicos e
um alto volume de dgua, bem como diversas técnicas de colheita. Neste caso, ao
reduzirmos o consumo de produtos naturais, como frutas e legumes que dispensam
processamentoindustrial, intensificamos a degradacdo ambiental, pois carboidratos,
como o amido, serdao processados juntamente com outras substancias, para
gerar os inUmeros itens disponiveis no mercado (laticinios e derivados, alimentos
semiprontos...). Vale ressaltar que quanto maiores forem as etapas de producéo,
maior podera ser a quantidade de sédio utilizada no processamento do alimento.
Deduz-se que, aliado ao fato de praticarmos habitos menos saudaveis, colaboramos
para o uso desmedido de recursos naturais e alteracdes no ambiente.

O ingresso na universidade alia-se, em geral, a um descuido na alimentacéo,
como resultado da agdo de um ou mais fatores, como o énfase no sucesso
académico, o estresse no cumprimento das atividades, a influéncia das relagdes
sociais, o afastamento da familia, a independéncia nas a¢des dos jovens. As
mudancas no comportamento alimentar podem favorecer o desenvolvimento de
algumas doencas, associadas ou ndo ao patrimonio genético do aluno, como a
obesidade, uma neoplasia, cardiopatia e diabetes do tipo Il (MONTEIRO et al., 2009).
A mudanca do habito alimentar ocorre onde ha diferentes rotinas, que implicam
diretamente em mudancas naquele (BORGES; LIMA FILHO, 2012). Diversas pesquisas
evidenciam que o inicio em uma universidade determina diferentes habitos,
com destaque para o alimentar que, normalmente, é composto pela substituicdo
das refeicdes classicas por lanches rapidos e fast foods no almoco e/ou no jantar,
e para as altas taxas de ingestdo de alcool, tabaco e outras drogas (MONTEIRO et
al., 2009; BORGES; LIMA FILHO, 2012). Todavia, estes dados estdo mais expressados
em estudantes que permanecem longe da familia durante o curso, ja que a mesma
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exerce um controle no tipo de alimentacdo (BORGES; LIMA FILHO, 2012). Contudo, é
importante considerar que a quantidade ingerida de doces e comidas gordurosas é
proporcional ao nivel de estresse, ansiedade, cansaco fisico e mental do estudante
e a falta de tempo para o preparo do préprio alimento ou, ainda, para ir em locais
que tenham opcodes balanceadas (MONTEIRO et al., 2009). Assim, a alimentacdo
atual, definida pelo estilo de vida moderno, é marcada por esta visivel escassez
de tempo para o preparo e para o consumo de alimentos, e pelo surgimento de
produtos alimenticios prontos para o consumo, com novas técnicas de conservagao
e trabalho, que agregam tempo e esforco fisico (GARCIA, 2003).

Com isto, temos a reducdo no consumo dos alimentos mais tradicionais,
como o arroz e o feijao (MONTEIRO et al., 2009). Entretanto, a diminuicdo da
ingestdo destes ultimos também é visualizada nas familias com maiores rendas, o
que nos permite inferir que estas trocas estao mais relacionadas com a influéncia
das propagandas nos meios de comunicagao, ou seja, a globalizacdo talvez seja a
maior responsavel pelas alteracdes do mercado consumidor atual (MONTEIRO et al.,
2009; BORGES et al., 2012). Por outro lado, a globalizacdo também tem influenciado
os padrdes de beleza, trazendo tipos corpdreos, principalmente femininos, que sdo
considerados de extrema beleza. Este fato é considerado a causa do menor consumo
de alimentos energéticos por partes das mulheres, a fim de conseguir o peso ideal,
sem considerar a alimentacao saudavel (VIEIRA; SABADIN; OLIVEIRA, 2008).

O peso corporal de umindividuo é resultante de diversos fatores, como heranca
genética, fatores socioecondmicos, culturais, o convivio com familiares e amigos.
Mas, este parametro fisico tem aumentado, excessivamente, em muitas populagoes,
devido aos processos de industrializacdo e globalizacdo, que nos trouxeram maior
capacidade de comprar e reducédo no esforco fisico, em oposicdo ao passado, quando
a maioria da populacdo, bastante concentrada em zona rural, utilizava de grandes
esforcos para obter o sustento basico (VIEIRA; SABADIN; OLIVEIRA, 2008).

Alguns nutrientes sdo gerados pelo nosso préprio organismo, mas outros
necessitam de precursores presentes apenas em frutas, legumes e verduras, como
as fibras alimentares, vitaminas, carotenoides (precursores da vitamina A), folatos ou
vitamina B9, acido ascorbico, etc. A obesidade, por exemplo, tem sido relacionada ao
aumento no consumo de itens muito energéticos, e a reducdo no consumo de fibras,
consideradas importantes na prevencdo do aumento do peso, auxiliando na reducéo da
absorcédo de gorduras, elevando o peristaltismo intestinal e aumentando a saciedade e
o tempo do funcionamento intestinal. A osteoporose, também, é uma doenca cronica
nao transmissivel comum em idades mais avancadas, pela baixa ingestdo de cdlcio
na infancia e na adolescéncia, causando uma baixa densidade de massa dssea. As
vitaminas A, D, E e K e os 4cidos graxos essenciais também tém origem exdégena, porém
a quantidade adquirida precisa ser controlada (SILVA; AMBONI; YOUNES, 2014).

E necessaria uma conscientizacdo de toda a populacdo, principalmente os
adolescentes, sobre a importancia dos habitos alimentares sauddveis para uma boa
qualidade de vida e prevencédo de doencas, bem como para a reducao da degradacéo do
ambiente, lembrando que, atualmente, ja vivenciamos uma crise quanto a escassez hidrica,
mais acentuada em algumas regides, e a aquisicdo de alimentos (MONTEIRO et al., 2009).
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O objetivo principal desta pesquisa foi caracterizar os habitos alimentares
de uma populacdo de estudantes universitarios e alguns de seus familiares mais
proéximos, comparar o consumo alimentar dos mesmos com as recomendacdes e
com a piramide alimentar.

Habitos alimentares de graduandos de Ciéncias Bioldgicas e familiares

Realizou-se um estudo quantitativo descritivo, com estudantes regularmente
matriculados no curso de graduacdo em Ciéncias Bioldgicas de uma instituicdo de ensino
superior da regido centro-oeste do Estado de Sao Paulo, durante os finais de semana
da segunda quinzena do més de outubro de 2016. Estes estudantes puderam convidar,
para participarem da pesquisa, familiares residentes no mesmo domicilio que, em geral,
compartilham os alimentos em refei¢es feitas em conjunto ou separadamente.

A participacao no estudo foi voluntaria e como critérios de inclusdo foram
considerados: (a) ser aluno regularmente matriculado e frequente no curso de
graduacao ou familiar préximo; (b) aceitar a participacdo na pesquisa, por meio
da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido; e (c) preencher o
instrumento de avaliacdo dos habitos alimentares utilizado na pesquisa.

A obtencao de dados sobre os habitos alimentares dos participantes ocorreu
através do preenchimento de planilhas, que incluiram relagdes de alimentos que
podem estar presentes nas refei¢cdes didrias de um cidadao paulista. Assim, o
instrumento metodoldgico foi constituido por seis planilhas, referentes ao café da
manha, lanche da manhd, almoco, lanche da tarde, jantar, lanche da noite. Cada
planilha apresentava duas colunas: produto (listagem dos produtos de consumo
na refeicdo) e porcao consumida. Cada participante recebeus seis vias de cada uma
das planilhas, que foram preenchidas em dois finais de semana consecutivos em
outubro, mais especificamente, sexta, sdbado e domingo. Nestas planilhas, cada
participante registrou o consumo de cada refeicdo em cada dia de coleta de dados.

Os alimentos mais comuns, em cada refeicao, foram dispostos nas tabelas
abaixo e, para os que estivessem ausentes, os participantes deveriam descrevé-los
no campo “outros”.

Tabela 1. Itens correspondentes as refeicdes do café da manha e do lanche da manha.

Itens Alimentos

1 Leite Desnatado ou Semidesnatado

Leite Integral

Frutas

logurte

Queijo Branco (Minas/Frescal)

Queijo Amarelo (Prato/Mugarela)

N[ojfoa|bh|WIN

Requeijao
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8 Embutidos (Presunto, Peito de Peru, etc.)
9 Manteiga

10 Margarina

11 Pé&o Integral

12 Pao (Francés/Forma)

13 Bolos

14 Bolachas (Salgadas/Doces)
15 Sucos (Natural/Artificial)

16 Cereais

17 Adocante

18 Acucar

19 Achocolatado

20 Geleias

21 Café

22 Outros (ovos, tapioca, etc.)

Tabela 2. Itens correspondentes as refeicées do almogo e do jantar.

Itens Alimentos

1 Ovo Frito

2 Ovo Cozido

3 Carne de Boi (Frita/Cozida/Outros)

4 Carne de Porco (Frita/Cozida/Outros)

5 Frango (Frita/Cozida/Outros)

6 Peixe Fresco (Frita/Cozida/Outros)

7 Peixe Enlatado (Sardinha/Atum)

8 Embutidos (salsicha, linguiga, presunto, etc.)
9 Carne Conservada no Sal (Bacalhau, Carne Seca/Sol, itens de Feijoada)
10 Visceras (Figado, Coracéo, Rim)

11 Azeite

12 Molho para Salada

13 Bacon e Toucinho

14 Maionese, Ketchup, Mostarda

15 Enlatados (Milho, Palmito, Azeitona)

16 Arroz Integral

17 Arroz Branco
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18 Massas. Outros:

19 Feijao

20 Folhas Cruas

21 Folha Refogada/Cozida

22 Hortalica Crua

23 Hortalica Cozida

24 Tubérculos (Cara, Mandioca, Batata, etc.)
25 Legumes

26 Sucos (Natural/Artificial)

27 Acucar

28 Adogante

29 Refrigerantes

30 Sorvetes

31 Doces/Balas/Chocolates

32 Bolos

33 Frutas

34 Bebidas de Alcool (cerveja, vinho, etc.)
35 Qutros (farofas, bolinhos, sopas, etc.)

Tabela 3. Itens correspondentes as refeicdes do lanche da tarde e do lanche da noite.

Itens Alimentos

1 Leite Desnatado ou Semidesnatado
2 Leite Integral

3 Frutas

4 logurte

5 Queijo Branco (Minas/Frescal)

6 Queijo Amarelo (Prato/Mugarela)

7 Requeijao

8 Embutidos (Presunto, Peito de Peru, etc.)
9 Manteiga

10 Margarina

11 Pao Integral

12 Pao (Francés/Forma)

13 Bolos

14 Bolachas (Salgadas/Doces)
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15 Sucos (Natural/Artificial)

16 Cereais

17 Adogante

18 Agucar

19 Achocolatado

20 Geleias

21 Café

22 Snacks (Batata Frita, Salgadinhos, Sanduiches, etc.)
23 Tortas

24 Doces/Balas/Chocolates

25 Sorvetes

26 Refrigerantes

27 Qutros: chas, mingau, torradas, etc.

A avaliacdo antropométrica incluiu os dados do peso (Kg) e da altura (m),
declarados pelos inquiridos e o célculo do Indice de Massa Corporal (IMC) foi
realizado, segundo recomendacgdes da Biblioteca Virtual em Saude do Ministério
da Saude (MINISTERIO DA SAUDE, 2017).

Para a andlise dos resultados obtidos em cada refeicdo, aplicamos o
teste ndo-paramétrico G, recomendado para a analise entre duas amostras
independentes, representando suas respectivas populacdes, onde os dados de
uma ndo estao relacionados com os escores da outra.

indice de massa corporal da populacio-alvo
O presente estudo foi realizado com um total de 32 pesquisados, com

idades compreendidas entre 19 e 76 anos, porém a maioria deles (56,25%) situou-
se na faixa etaria entre 19 e 24 anos (Fig. 1).

Frequéncia relativa por idade de
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Figura 1. Valores de frequéncias relativas de idades dos pesquisados.
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Em relacdo aos dados de IMC, considerando-se a amostra total, os
pesquisados do sexo masculino distribuiram-se, equitativamente, nas categorias
obeso (33%), peso adequado (normal) (34%) e sobrepeso (33%). Ja a maioria das
mulheres tiveram o IMC considerado normal (61%), 22% foram identificadas com
sobrepeso, 13% como muito magras e 4% como obesas. Entretanto, nos parametros
indicados pelo Ministério da Saude (2017), a avaliagado do IMC de adultos refere-se
as idades compreendidas entre 20 e 59 anos. Neste caso, os resultados referentes
aos IMC dos adultos, na amostra total da pesquisa, foram: muito magro — 4%; peso
adequado - 60%; sobrepeso - 24%; e obeso - 12%. Faz-se importante ressaltar, outro
resultado: a amostra composta por pesquisados integrantes da faixa etaria 30 - 70
anos, totalizando 11 pessoas, tiveram os valores de IMC nas seguintes frequéncias:
peso adequado - 27,3%; sobrepeso - 54,5% e obeso — 18,2%.

Segundo pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica, em 2013 (IBGE, 2014), o excesso de peso aumenta com a idade,
acentuadamente para o sexo masculino, sendo que na faixa de 25 a 29 anos atinge
50,4%. Entretanto, no sexo feminino, na faixa etaria entre 35 e 44 anos, a prevaléncia
do excesso de peso (63,6%) supera a dos homens (62,3%), atingindo percentagens
superiores a de 70,0%, na faixa de 55 a 64 anos. A partir dos 65 anos, observa-se
reducao no peso corporal, tanto no sexo masculino quanto no feminino, sendo
mais acentuada nos homens, que, na faixa etaria de 75 anos ou mais, corresponde
a 45,4%, em oposicdo aos 58,3% do sexo feminino (ABESO, 2015). Esta reducdo
corporea, nas pessoas de idade superior a 70 anos, teve ocorréncia também neste
estudo, onde o Unico participante do sexo masculino, de 74 anos, teve o IMC
classificado como “muito magro”.

Fonte: Kerdna, 2017.
Figura 2. Piramide Alimentar. Adaptada de United States Department of Agriculture (USDA).
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Habitos alimentares da populacao-alvo
Dia do registro alimentar: Sexta-Feira
Café da Manha

A Figura 3 registra, no eixo X, os 22 itens listados para o café da manha (tabela
1) e, no eixo Y, as frequéncias absolutas referentes ao consumo dos mesmos. A
andlise dos resultados permitiu-nos avaliar que hd um grande consumo de produtos
alimenticios nesta primeira refeicdo do dia. Além disso, os alimentos mais consumidos,
na primeira semana, foram: paes (francés/forma), acucar, achocolatado, café, leite
integral e bolachas (doces/salgadas). J&4 na segunda semana temos: paes (francés/
forma), agucar, achocolatado, outros (ovos, torradas, tapioca, etc.), além de café e
cereais. Contudo, também notamos que o consumo do queijo branco, bolos e sucos
(natural/artificial) ocorreram apenas na segunda semana. Ja para o queijo amarelo,
adocgantes e geleias ndo obtivemos nenhum consumo. Segundo a Pirdmide Alimentar
(Figura 2), esta refeicao possui uma maior concentracdo de carboidratos e lipideos.

Teste-G: Aderéncia - Café da Manha - Sexta-feira

Amostras (1) Indica 1a coleta - (2) 2a coleta de dados
1 iz

Figura 3. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao café da manha de sexta-feira, nas duas semanas avaliadas

Lanche da Manha

A Figura 4 registra, no eixo X, os 22 itens (Tabela 1) listados para o lanche da
manha (refeicdo realizada entre o café da manha e o almoco) e, no eixo Y, os valores de
frequéncia absoluta referente ao consumo dos mesmos itens. Neste caso, percebemos
que houve reducdo tanto na quantidade de itens consumidos, quanto no valor de
consumo de cada item quando comparados a refeicdo anterior. Estas diferencas
podem ser motivadas, provavelmente, pelos fatos: auséncia de habito na realizacdo
de seis refeicdes diarias, usualmente bastante recomendadas por especialistas; e o
escasso tempo destinado as refeicdes em funcdo de trabalho e/ou estudos. Para esta
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refeicdo, os alimentos mais consumidos na primeira semana foram: bolachas (doces/
salgadas), acuicar e café. J4 na segunda semana obtivemos: bolachas (salgadas/doces),
agucar, café e frutas. Contudo, também notamos que o consumo de leite integral e
manteiga ocorreram apenas ha primeira semana, enquanto que o de bolos e outros
(sorvete e leite de soja) foi registrado apenas na segunda semana. Ja o leite desnatado
ou semidesnatado, iogurte, queijo branco e amarelo, requeijao, embutidos, margarina,
paes integral, francés e de forma, sucos, adogante, achocolatado e geleias ndo tiveram
nenhum consumo. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui uma
maior concentracao de carboidratos e lipideos, com baixa ingestdo de frutas.

Teste-G: Aderéncia - Lanche da Manhdl - Sexa-feira

dica a Ta coleta - (2) Za. coleta de dades

Figura 4. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da manha de sexta-feira, nas duas semanas avaliadas.

Almocgo

A Figura 5 registra, no eixo X, os 35 itens (Tabela 2) listados para o almogo
e, no eixo Y, as frequéncias absolutas do consumo dos mesmos. A analise desse
grafico permitiu-nos ratificar um aumento qualitativo e quantitativo nos itens
consumidos e nos valores referentes a cada item. Este fato reforca a ideia de que as
pessoas que nao realizam refeicdo intermedidria entre o café da manhé e o almoco,
como é o caso da maioria dos pesquisados, em geral excedem na quantidade de
produtos alimenticios nesta refeicdo. Os alimentos mais consumidos, na primeira
semana foram: arroz branco, feijdo, carne de boi, frango, legumes, folhas cruas e
outros (farofas, sopas, bolinhos, etc.). J4 na segunda semana temos: arroz branco,
feijao, carne de boi e legumes. Contudo, também notamos que o consumo de carne
de porco, maionese, ketchup, mostarda, enlatados (milho, ervilhas, etc.) e bolos
ocorreram apenas na primeira semana, enquanto que o de hortalicas cruas, doces,
balas e chocolates somente foi registrado na segunda semana. Nao obtivemos
nenhum consumo de peixe enlatado (sardinha/atum), carnes conservadas no sal
(carne seca, bacalhau, itens da feijoada, etc.), visceras (figado, coracéo, etc.), molhos

77



Programa Educativo e Social JC na Escola: Ciéncia Alimentando o Brasil

para saladas, bacon e toucinho, hortalicas cozidas e adocante. De acordo com Krause
e Mahan (1995), o almogo estda bem balanceado, pois contém carboidratos, proteinas
e leguminosas, com reduzida quantidade de lipideos. Porém, é importante salientar
gue a quantidade consumida destas substancias é a causa principal do sobrepeso e
obesidade, pois os excessos podem ser transformados em lipideos, que podem ser
armazenados no tecido adiposo, como gordura (KRAUSE; MAHAN, 1995).

I | B Wr———— | .‘11- A |'I e

Amotra (1) Indica a Ta. ¢

ta - (Z) Indica 2a. coleta de dados

Figura 5. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao almogo de sexta-feira, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Tarde

A Figura 6 registra, no eixo X, os 27 itens (Tabela 3) listados para o lanche da
tarde (refeicao realizada entre o almoco e o jantar) e, no eixo Y, os valores de frequéncia
absoluta do consumo dos mesmos. A analise desses resultados permitiu-nos visualizar
que este lanche é mais frequente nos habitos alimentares dos participantes da pesquisa,
tendo em vista que a maioria dos pesquisados compde-se de alunos universitarios
de curso noturno, que normalmente néo realizam o jantar, e, em geral, reforcam sua
alimentagdo com o lanche da noite. Para o lanche da tarde, os itens mais consumidos,
durante a primeira semana, foram: sucos (natural/artificial), outros (chas, torradas,
mingau, etc.) e sorvetes. Na segunda semana: sucos (natural/artificial), frutas e geleias.
Todavia, é possivel notar que a ingestdao de iogurtes, queijo amarelo, embutidos
(presunto, peito de peru, etc.), manteiga, pao integral e achocolatado ocorreram apenas
na primeira semana, enquanto que o de requeijao, paes (francés/forma) e snacks (batata
frita, salgadinhos, sanduiches, etc.) foram obtidos na segunda semana somente. Além
disso, ndo houve consumo de queijo branco, margarina, aglcar, café, doces, balas e
chocolates. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui um consumo
aproximadamente equitativo de carboidratos, lipideos e frutas.
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Figura 6. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da tarde de sexta-feira, nas duas semanas avaliadas.

Jantar

A Figura 7 registra, no eixo X, os 35 itens (Tabela 2) listados para o jantar
e, no eixo Y, as frequéncias absolutas do consumo dos mesmos. Com base nos
valores obtidos, existe um pequeno consumo qualitativo e quantitativo de itens,
ou seja, esta refeicdo nao é realizada pela maioria das pessoas. Isto pode ocorrer
devido a falta de tempo, como no caso dos estudantes cujo curso é noturno,
ou pelo habito de substituir a mesma por lanches rapidos, tornando o habito
alimentar nao saudavel. Porém, também devemos considerar que muitas pessoas
que seguem uma dieta regularmente utilizam o jantar da sexta-feira para o
consumo de outros tipos de alimentos, o que justifica a reducao da quantidade
dos itens mais regulares que estavam presentes no almogo. Os alimentos mais
consumidos para a primeira semana foram: bebidas de alcool em geral, massas
e outros (lanches, leite, achocolatado, etc.). J&4 para a segunda semana temos:
bebidas de alcool em geral e outros (lanches, leite, achocolatado, etc.). Ovo
frito, embutidos (salsicha, linguica, etc.), visceras (figados, coracdo, etc.), bacon
e toucinho, maionese, ketchup, mostarda, folhas cozidas/refogadas e bolos s6
foram consumidos na primeira semana, enquanto que ovo cozido e sorvetes
apenas na segunda. Nao houve nenhum consumo de carne de porco, peixe
enlatado (sardinha/atum), carne conservada no sal (carne seca, bacalhau, itens da
feijoada, etc.), molho para salada, enlatados (milho, ervilhas, etc.), arroz integral,
hortalicas crua e cozida, agUcar, adogante, doces, balas e chocolates. Segundo a
Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui maior concentracdo nos grupos
dos carboidratos e lipideos, ou seja, ndo estd adequado para um habito alimentar
saudavel, induzindo ao sobrepeso e a obesidade.
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Figura 7. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao jantar de sexta-feira, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Noite

A Figura 8 registra, no eixo X, os 27 itens (Tabela 3) listados para o lanche
da noite e, no eixo Y, a frequéncia relativa do consumo dos mesmos. Nesta refeicao,
os itens mais consumidos, durante a primeira semana, foram: outros (pao de mel e
cachorro-quente). Na segunda semana: bolachas (salgadas/doces). Mas, é possivel
notar que a ingestdao de queijo amarelo, embutidos (presunto, peito de peru, etc.),
manteiga, pées (integral, francés e de forma), bolos, sucos (naturais/artificiais) e
sorvetes ocorreram apenas na primeira semana. Além disso, ndo houve consumo de
iogurte, queijo branco, requeijao, margarina, cereais, adogante, aguicar, geleias, café,
snacks, tortas e refrigerantes. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo
possui maior concentracdo de lipideos, podendo favorecer a ocorréncia de sobrepeso
e obesidade, uma vez que, em curto prazo, estas pessoas deverao repousar.

Tesie-G: Aderdrcia - Lanche da Nolte - Sexta-fera
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"

Figura 8. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da noite de sexta-feira, nas duas semanas avaliadas.
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Dia do registro alimentar: Sabado
Café da Manha

AFigura9registra, no eixo X, 0s 22 itens listados para o café da manha (Tabela 1)
e,no eixoY, as frequéncias absolutas referentes ao consumo dos mesmos. A andlise dos
resultados permitiu-nos avaliar que hd um grande consumo de produtos alimenticios
nesta primeira refeicdo do dia. Além disso, os alimentos mais consumidos tanto para a
primeira semana, quanto para a segunda, foram: café, aclicar, achocolatado, bolachas
(salgadas/doces) e paes francés e de forma. Mas, a ingestdo de embutidos (presunto,
peito de peru, etc.), queijo amarelo e cereais ocorreram somente na primeira semana,
ao mesmo tempo em que a de queijo branco aparece s6 na segunda semana. Os bolos,
adocante e geleias nao tiveram nenhum consumo. Segundo a Piramide Alimentar
(Figura 2), esta refeicao possui maior concentragao de carboidratos e lipideos.

T

Figura 9. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao café da manha de sabado, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Manha

A Figura 10 registra, no eixo X, os 22 itens (Tabela 1) listados para o lanche
da manha (refeicdo realizada entre o café da manha e o almoc¢o) e, no eixo Y, os
valores de frequéncia absoluta referente ao consumo dos mesmos itens. Neste
caso, percebemos que houve reducao tanto na quantidade de itens consumidos,
guanto no valor de consumo de cada item quando comparados a refeicdo anterior.
Estas diferencas podem ser motivadas, provavelmente, pelos fatos: auséncia de
hébito na realizacao de seis refeicdes didrias, usualmente bastante recomendadas
por especialistas; o escasso tempo destinado as refeicdes em funcédo de trabalho e/
ou estudos; por ser final de semana muitas pessoas realizam uma pausa na dieta,
aproveitando o mesmo para comer sem regras; e o fato de alguns néo trabalharem,
permitindo que durmam mais, fazendo com que algumas refeicdes sejam puladas.
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Para esta refeicdo, os alimentos mais consumidos para a primeira semana foram:
frutas, queijo branco e pao integral. Ja para a segunda semana temos apenas as
bolachas (salgada/doce). Porém, o consumo de queijo branco, requeijédo, pdo
integral, cereais, agUcar, café e outros (leite de soja) ocorreram na primeira semana,
enquanto que o de bolachas (salgada/doce) aparece apenas na segunda semana.
Ja o leite desnatado, semidesnatado e integral, iogurte, queijo amarelo, embutidos
(presunto, peito de peru, etc.), manteiga, margarina, paes francés e de forma, sucos
(natural/artificial), adogante, achocolatado e geleias ndo tiveram nenhum consumo.
Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui maior concentracdo
de carboidratos e lipideos, com escassa ingestdo de frutas.

Figura 10. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da manha de sabado, nas duas semanas avaliadas.

Almogo

A Figura 11 registra, no eixo X, os 35 itens (Tabela 2) listados para o almogo e,
no eixo Y, as frequéncias absolutas do consumo dos mesmos. A analise desse grafico
permitiu-nos ratificar um aumento qualitativo e quantitativo nos itens consumidos
e nos valores referentes a cada item. Este fato reforca a ideia de que as pessoas que
néo realizam refeicdo intermediaria entre o café da manha e o almoco, como é o
caso da maioria dos pesquisados, em geral excedem na quantidade de produtos
alimenticios nesta refeicdo. Os alimentos mais consumidos para a primeira semana
foram: arroz branco, feijdo e massas. Ja para a segunda semana temos: arroz branco,
massas e outros (pdo francés, espetinhos de camaréo, etc.). Contudo, também
podemos perceber que a ingestdo de embutidos (salsicha, linguica, etc.) ocorre
apenas na primeira semana e o de ovo cozido, peixe fresco, maionese, mostarda,
ketchup e agicar somente na segunda semana. Entretanto, ndo obtivemos nenhum
consumo de peixe enlatado (sardinha/atum), carnes conservadas no sal (carne seca,
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bacalhau, itens da feijoada, etc.), visceras (figado, coragao, etc.), molhos para saladas,
bacon e toucinho, enlatados (milho, ervilhas, etc.), hortalica cozida, adocante e bolos.
Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui maior concentracdo
de carboidratos. Além disso, a auséncia dos alimentos ricos em proteinas deve ser
destacada, pois a mesma depende de ingestdo exdgena ao organismo, para que
este consiga produzir as proteinas necessarias para seu correto funcionamento.

Figura 11: Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao almoco de séabado, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Tarde

A Figura 12 registra, no eixo X, os 27 itens (Tabela 3) listados para o lanche
da tarde (refeicdo realizada entre o almogo e o jantar) e, no eixo Y, os valores de
frequéncia absoluta do consumo dos mesmos. A analise desses resultados permitiu-
nos visualizar que este lanche é mais frequente nos habitos alimentares dos
participantes da pesquisa, tendo em vista que a maioria dos pesquisados compde-se
de alunos universitarios de curso noturno, que normalmente ndo realizam o jantar,
e, em geral, reforcam sua alimenta¢do com o lanche da noite. Para o lanche da tarde,
os itens mais consumidos, durante a primeira semana foram: bolachas (salgada/
doce) e snacks (salgadinhos, batata frita, sanduiches, etc.). Na segunda semana:
bolachas (salgada/doce), frutas, doces, balas e chocolates. Todavia, é possivel
notar que a ingestao de leite desnatado ou semidesnatado, iogurtes, margarina,
cereais, adocante, café, snacks (batata frita, salgadinhos, sanduiches, etc.), e sorvetes
aparece na primeira semana somente, enquanto que o de requeijdo e manteiga
foram obtidos na segunda semana somente. Além disso, ndo houve consumo
de queijos branco e amarelo, pdo integral, aclcar, geleias, tortas e refrigerantes.
Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui maior concentracao
de carboidratos e lipideos, com pouquissima quantidade de frutas.
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Figura 12. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da tarde de sdbado, nas duas semanas avaliadas.

Jantar

A Figura 13 registra, no eixo X, os 35 itens (Tabela 2) listados para o jantar e,
no eixoY, as frequéncias absolutas do consumo dos mesmos. Com base nos valores
obtidos, existe um pequeno consumo qualitativo e quantitativo de itens, ou seja,
esta refeicdo nao é realizada pela maioria das pessoas. Isto pode ocorrer devido
a falta de tempo, como no caso dos estudantes cujo curso é noturno, ou pelo
habito de substituir a mesma por lanches rapidos, tornando o habito alimentar
nao saudavel. Porém, também devemos considerar que muitas pessoas que
seguem uma dieta regularmente utilizam o jantar da sexta-feira para o consumo
de outros tipos de alimentos, o que justifica a reducao da quantidade dos itens
mais regulares que estavam presentes no almoco. Os itens mais consumidos tanto
para a primeira semana, quanto para a segunda foram: massas e bebidas de alcool.
Molho para salada, folhas refogada/cozida e hortalica cozida foram consumidos
na primeira semana, enquanto que ovo cozido, peixe fresco, bacon e toucinho,
legumes, sorvetes e frutas apenas na segunda. Ndo houve nenhum consumo de
ovo frito, peixe enlatado (sardinha/atum), carne conservada no sal (carne seca,
bacalhau, itens da feijoada, etc.), visceras (figado, coracao, etc.), enlatados (milho,
ervilhas, etc.), arroz integral, hortalica crua, tubérculos (batata, mandioca, etc.),
agUcar e adogante. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicado possui
maior concentragao de carboidratos e lipideos, com baixa ingestdo de alimentos
que atuem como fonte de proteinas.
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Figura 13. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao jantar de sabado, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Noite

A Figura 14 registra, no eixo X, os 27 itens (Tabela 3) listados para o lanche
da noite e, no eixo Y, a frequéncia relativa do consumo dos mesmos. Com base
nos valores obtidos, poucas pessoas tém o habito de realizar essa refei¢do, haja
vista que suas frequéncias absolutas sdo a menor de todas. Esta reducao pode
ser justificada pela maior quantidade de alimentos consumidos durante o jantar
e, também, pelo horario em que o mesmo é realizado. Para o lanche da noite,
os itens mais consumidos durante a primeira semana foram: bolachas (salgada/
doce), queijo amarelo, doces, balas e chocolates. Na segunda semana: doces,
balas e chocolates. Mas, é possivel notar que a ingestdo de leite desnatado ou
semidesnatado, queijo amarelo, requeijao, pao integral, bolachas (salgada/doce)
e snacks ocorreram apenas na primeira semana, enquanto que a de leite integral
aparece somente na segunda semana. Além disso, ndo houve consumo de frutas,
iogurte, queijo branco, manteiga, margarina, embutidos (presunto, peito de peru,
etc.), paes francés e de forma, bolos, sucos (natural/artificial), cereais, adogante,
acucar, geleias, café, tortas, sorvetes e refrigerantes. Segundo a Piramide Alimentar
(Figura 2), esta refeicao possui maior concentragédo de lipideos.
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Amostra (1) Indica 1a. coleta - (2) Indica Za. coleta de dados.
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Figura 14. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da noite de sdbado, nas duas semanas avaliadas.

Dia do registro alimentar: Domingo
Café da Manha

A Figura 15 registra, no eixo X, os 22 itens listados para o café da manha
(Tabela 1) e, no eixo Y, as frequéncias absolutas referentes ao consumo dos
mesmos. A andlise dos resultados permitiu-nos avaliar que ha um grande
consumo de produtos alimenticios nesta primeira refeicdo do dia. Além disso,
os alimentos mais consumidos para a primeira semana foram: café, aclcar, paes
francés e de forma e bolachas (salgada/doce). J& para a segunda semana temos:
café, agucar e paes francés e de forma. Contudo, também notamos que o consumo
de queijo amarelo e embutidos (presunto, peito de peru, etc.) ocorreram apenas
na primeira semana, enquanto que o de bolos, sucos (natural/artificial), e cereais
aparece somente na segunda semana. J& para o queijo branco, adogante e geleias
nao obtivemos nenhum consumo. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta
refeicdo possui maior concentracdo de carboidratos e lipideos.
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Figura 15. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao café da manha de domingo, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Manha

A Figura 16 registra, no eixo X, os 22 itens (Tabela 1) listados para o lanche
da manha (refeicéo realizada entre o café da manha e o almoco) e, no eixo Y, os
valores de frequéncia absoluta referente ao consumo dos mesmos itens. Neste
caso, percebemos que houve reducao tanto na quantidade de itens consumidos,
quanto no valor de consumo de cada item quando comparados a refeicao anterior.
Estas diferencas podem ser motivadas, provavelmente, pelos fatos: auséncia de
habito na realizacdo de seis refei¢des didrias, usualmente bastante recomendadas
por especialistas; e, por ser domingo, a maioria das pessoas tem um tempo maior
de sono e nao realizam esta refeicao. Para esta, os alimentos mais consumidos
para a primeira semana foram as frutas. Ja para a segunda semana temos: frutas e
bolachas (salgada/doce). Contudo, também notamos que o consumo de iogurte,
queijo branco e cereais ocorreram apenas na primeira semana, enquanto que
o de leite integral, margarina, paes francés e de forma, achocolatado e outros
(ovos, tapioca, etc.) apareceu apenas na segunda semana. Ja o leite desnatado ou
semidesnatado, queijo amarelo, requeijao, embutidos (presunto, peito de peru,
etc.), manteiga, pao integral, adocante, acucar, geleias e café ndo tiveram nenhum
consumo. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta refeicdo possui maior
concentragao de frutas e pequena quantidade de carboidratos.
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Figura 16. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da manha de domingo, nas duas semanas avaliadas.

Almocgo

A Figura 17 registra, no eixo X, os 35 itens (Tabela 2) listados para o almogo
e, no eixo Y, as frequéncias absolutas do consumo dos mesmos. A andlise desse
gréfico permitiu-nos ratificar um aumento qualitativo e quantitativo nos itens
consumidos e nos valores referentes a cada item. Este fato reforca a ideia de que as
pessoas que nao realizam refeicao intermediaria entre o café da manha e o almocgo,
como é o caso da maioria dos pesquisados, em geral excedem na quantidade
de produtos alimenticios nesta refeicdo. Os alimentos mais consumidos para
a primeira semana foram: arroz branco, massas e bebidas de &lcool. J& para a
segunda semana temos: massas e carne de boi. Contudo, também notamos que o
consumo de ovos frito e cozido, peixe fresco, arroz integral, maionese, mostarda,
ketchup, enlatados (milho, ervilhas, etc.), hortalica cozida e bolos ocorreram
apenas na primeira semana, enquanto que o de frutas apareceu somente na
segunda semana. Entretanto, ndo obtivemos nenhum consumo de peixe enlatado
(sardinha/atum), carnes conservadas no sal (carne seca, bacalhau, itens da feijoada,
etc.), visceras (figado, coracdo, etc.), molhos para saladas, bacon e toucinho, folha
refogada/cozida, acucar e adogante. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2),
esta refeicdo estad balanceada, pois contém carboidratos e proteinas, com baixa
quantidade de lipideos.
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Figura 17. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao almog¢o de domingo, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Tarde

A Figura 18 registra, no eixo X, os 27 itens (Tabela 3) listados para o lanche
da tarde (refeicdo realizada entre o almoco e o jantar) e, no eixo Y, os valores
de frequéncia absoluta do consumo dos mesmos. A andlise desses resultados
permitiu-nos visualizar que este lanche é mais frequente nos habitos alimentares
dos participantes da pesquisa, tendo em vista que a maioria dos pesquisados
compode-se de alunos universitdrios de curso noturno, que normalmente néo
realizam o jantar, e, em geral, reforcam sua alimentagdo com o lanche da noite. Para
o lanche da tarde, os itens mais consumidos, durante a primeira semana, foram:
doces, balas, chocolates e snacks (salgadinhos, batata frita, sanduiches, etc.). Na
segunda semana: frutas e sorvetes. Todavia, é possivel notar que a ingestdo de
sucos (natural/artificial) ocorre apenas na primeira semana, enquanto que a de
requeijao, café e refrigerantes foram obtidos na segunda semana somente. Além
disso, ndo houve consumo de leite desnatado e semidesnatado, iogurte, queijos
branco e amarelo, embutidos (presunto, peito de peru, etc.), margarina, pao
integral, cereais, adogante e agucar. Segundo a Piramide Alimentar (Figura 2), esta
refeicao tem maior concentracao de lipideos.
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Figura 18. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da tarde de domingo, nas duas semanas avaliadas.

Jantar

A Figura 19 registra, no eixo X, os 35 itens (Tabela 2) listados para o jantar e,
no eixoY, as frequéncias absolutas do consumo dos mesmos. Com base nos valores
obtidos, existe um pequeno consumo qualitativo e quantitativo de itens, ou seja,
esta refeicdo nao é realizada pela maioria das pessoas. Isto pode ocorrer devido a
falta de tempo, como no caso dos estudantes cujo curso é noturno, ou pelo habito
de substituir a mesma por lanches rapidos, tornando o habito alimentar ndo
saudavel. Porém, também devemos considerar que muitas pessoas que seguem
uma dieta regularmente utilizam o jantar da sexta-feira para o consumo de outros
tipos de alimentos, o quejustifica a reducdo da quantidade dos itens mais regulares
que estavam presentes no almoco. Os alimentos mais consumidos para a primeira
semana foram: arroz branco, massas e outros (salgados, etc.). Ja para a segunda
semana temos: massas e bebidas de alcool. Azeite, hortalica crua, legumes, doces,
balas e chocolates sé foram consumidos na primeira semana, enquanto que peixe
fresco, maionese, mostarda, ketchup, enlatados (ervilhas, milho, etc.), tubérculos
(batata, mandioca, etc.), sorvetes, bolos e frutas apenas na segunda. Nao houve
nenhum consumo de ovos frito e cozido, peixe enlatado (sardinha/atum), carne
conservada no sal (carne seca, bacalhau, itens da feijoada, etc.), visceras (figado,
coragao, etc.), molho para salada, bacon e toucinho, arroz integral, folha refogada/
cozida, hortalica cozida, agucar e adogante. Segundo a Piramide Alimentar (Figura
2), esta refeicao tem maior concentracdo de carboidratos e lipideos.
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Figura 19. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao jantar de domingo, nas duas semanas avaliadas.

Lanche da Noite

A Figura 20 registra, no eixo X, os 27 itens (Tabela 3) listados para o
lanche da noite e, no eixo Y, a frequéncia relativa do consumo dos mesmos. Para
o lanche da noite, os itens mais consumidos durante a primeira semana foram
as bolachas (salgada/doce). Na segunda semana: bolachas (salgada/doce),
doces, balas e chocolates. Mas, é possivel notar que a ingestao de queijos branco
e amarelo, embutidos (presunto, peito de peru, etc.), bolos e café ocorreram
apenas na primeira semana, enquanto que na segunda semana tivemos a de leite
semidesnatado ou desnatado e margarina. Além disso, ndo houve consumo de
frutas, requeijdo, manteiga, pao integral, adogante, agucar, cereais, sucos (natural/
artificial), geleias, snacks, tortas e refrigerantes. Segundo a Piramide Alimentar
(Figura 2), esta refeicao tem maior concentracao de lipideos.
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Amostra (1) Indica 1a. coleta - (2) Indica Za. coleta de dados.

Figura 20. Valores de frequéncia absoluta de cada item referente
ao lanche da noite de domingo, nas duas semanas avaliadas.

De modo geral, avalia-se que, nas principais refeicdes didrias (café da manhg,
almoco e jantar), os pesquisados mostraram altos valores de frequéncia absoluta
para produtos alimenticios ricos em carboidratos e/ou lipideos. Os jovens, em geral,
apresentam dietas deficientes em varios nutrientes, por exemplo, baixo consumo de
fibras, ferro, célcio, frutas, hortalicas cruas e cozidas, leite e seus derivados, vitaminas
e minerais, e alto consumo de proteinas, carboidratos, aclcares e gorduras
(GAMBARDELLA; FRUTUOSO; FRANCH, 1999). Neste estudo, entretanto, as refeicdes
principais mostraram-se deficientes até mesmo em proteinas.

Assim, a ingestdo alimentar de produtos lacteos, frutas, horticolas e
leguminosas ndo atingiram as recomendacoes, verificando-se uma inadequada
pratica alimentar. Segundo Coutinho et al. (2007), recomenda-se o consumo de
cinco porgodes de frutas, legumes e verduras ao dia. Tais alimentos sdo reguladores do
metabolismo, favorecendo fungdes organicas indispensaveis ao crescimento normal
e manutencdo da saude. Eles sdo as principais fontes de sais minerais, vitaminas,
fibras e agua. Sobre esse aspecto, ressalta-se a importancia da ingestao de minerais,
como calcio, fésforo, potassio, cloro, magnésio, zinco e ferro e das vitaminas (A, C e E),
presentes na estrutura dos alimentos vegetais (COUTINHO et al., 2007).

Os pesquisados pertencentes ao sexo feminino realizaram maior nimero
de refeicdes diarias do que aqueles do sexo masculino, sendo que os homens,
em geral, por motivos diversos, parecem desprezar a necessidade das refeicbes
intermediarias, ou lanches. Varios motivos tém sido associados a esta pratica:
auséncia de tempo, em fungdo de trabalho; menor preocupacdo com a estética,
que recomenda a realizacdo de alimentacdo a cada trés horas. Mas, existe, também,
a justificativa dada pelos jovens, independente do género, de nao realizarem
um numero maior de refeicdes - evitar o sobrepeso, pois 0s mesmos associam a
quantidade de alimentos ingeridos ao aumento do peso corporal.
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A substituicdo de refei¢coes por lanches também tem atuado como fator
que leva a reducdo e/ou a omissdo do consumo de legumes, verduras e frutas,
uma vez que é nas refeicdes principais que estes sdo normalmente ingeridos
(GARCIA, 2003; TARDIDO; FALCAO, 2006).

Faz-se necessério ressaltar os altos valores referentes a ingestdo de
bebidas alcodlicas, especialmente cervejas, pelos universitarios e/ou aparentados,
gradualmente crescente nas refei¢oes realizadas de sexta a domingo.

Consideracoes finais

Os universitarios participantes da pesquisa apresentaram IMC classificado,
pelo Ministério as Saude (MS), como adequado para a faixa etaria.

Os pesquisados, pertencentes a classe adulta, segundo o MS, apresentaram
IMC classificado como sobrepeso.

Os participantes desta pesquisa apresentaram reduzido consumo de
alimentos pertencentes a importantes grupos alimentares, como legumes,
verduras, frutas e proteinas, especialmente as de origem animal.

A variabilidade de ingestdo alimentar, nos grupos de alimentos
pesquisados, nao foi observada na alimentacdo dos participantes.

A elevada frequéncia de consumo de um restrito nimero de alimentos
aponta para uma inadequacao alimentar qualitativa e quantitativa.

A analise conjunta dos resultados evidencia a necessidade de iniciativas de
promocao a saude, através de praticas alimentares sauddveis.
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