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Introducao

A categorizacao de uma alimenta¢do como saudavel é baseada no consumo
didrio dos grupos alimentares indicados na Piramide Adaptada para a Populacdo
Brasileira, oriunda do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (FEITOSA et al.,
2010). A andlise do padrao alimentar, por outro lado, é diretamente correlacionada a
prevencao ou desenvolvimento de doencas (CARVALHO et al., 2010).

Diversos estudos, dentre eles a Pesquisa Nacional sobre Satude e Nutricdo
(PNSN) apontam que nosso Pais atravessa uma grande mudanca na nutri¢do, o que
é evidenciada pela reducao dos casos de desnutricdo, justificado pelas crescentes
incidéncias de sobrepeso e obesidade em toda aregido (SICHIERI et al., 1998; FEITOSA
et al.,, 2010). Esta situacao pode ser uma consequéncia dos crescimentos industrial
e publicitario, proporcionando a aquisicdo dos habitos alimentares de outros locais,
incentivando a preferéncia por itens processados, compostos por elevados valores
energéticos e baixos teores nutricionais, gerando um consumo quase nulo de
legumes, frutas, cereais e verduras. Também pode-se considerar um maior gasto
com a alimentacdo em estabelecimentos diversos, presentes nos grandes centros
urbanos devido a maior renda familiar (SICHIERI et al., 1998; FEITOSA et al., 2010).

Muitas pesquisas destacam que a maioria das alteragcdes nos habitos
alimentares (crescente ingestdo de aguUcar, alcool e fast foods, principalmente)
ocorre durante o ingresso na faculdade, devido as transi¢cées causadas (mudanca
da casa dos pais, atividades académicas, convivios sociais, entre outros) (FEITOSA
et al., 2010). Contudo, sdo poucas as que se destinam a esse publico, exibindo a
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necessidade de mais estudos deste tipo, visto que a conscientizacdo para um habito
alimentar mais saudavel deve ser feita 0 mais cedo possivel (CARVALHO et al., 2010).

Os produtos alimenticios mais consumidos pelos universitarios sao,
normalmente, avaliados como inadequados, pois ha uma reduzida quantidade
de frutas e hortalicas, e outra quantidade excessiva de itens com altos teores de
gorduras e acucares (FEITOSA et al., 2010).

Mas, em comparacdo com os homens, sao as mulheres que mais apresentam
alguns fatores perceptiveis responsaveis por modifica¢cdes nos habitos alimentares:
as propagandas no meio de comunicac¢ao, destacando a magreza como beleza; a
insatisfacdo com a prépria imagem corporal; a pratica excessiva de exercicios fisicos;
e a utilizacdo continua de dietas restritivas, sem o acompanhamento de profissionais
especializados (MAGALHAES; MENDONCA, 2005).

Os diferentes métodos usados para a obtencdo das estimativas do consumo
de produtos alimenticios tém ganhado muito destaque ultimamente, uma vez que
a qualidade do habito alimentar determina o qudo saudavel a pessoa é (BARROS;
MOREIRA; OLIVEIRA, 2004; CARVALHO et al., 2010). Dentre esses, o Questionario de
Frequéncia Alimentar (QFA) é o mais aplicado com relacdo a avaliacdo da ingestéo,
porque é amplamente informativo, pratico, abrange uma grande amostra e permite a
deteccao de possiveis transtornos alimentares, tais como bulimia e anorexia (BARROS;
MOREIRA; OLIVEIRA, 2004; MAGALHAES; MENDONCA, 2005; CARVALHO et al., 2010).
Todavia, por depender de preenchimento individual, o QFA pode nao apresentar
informacgdes reais sobre o dia-a-dia de cada pessoa, uma vez que as mesmas sao
influenciadas pelos fatores sociais, fazendo com que coloquem um habito alimentar
mais sauddvel e almejado por todos, evitando, portanto, criticas oriundas desses testes
(SICHIERI et al., 1998; BARROS; MOREIRA; OLIVEIRA 2004). Assim, é importante que
novos testes e estudos sempre sejam realizados a fim de melhorar a confiabilidade
dos métodos de avaliacdo nutricional com relagdo a veracidade dos resultados.

E, também, importante a identificacio das causas da obesidade, pois isso tornaria as
intervencdes mais efetivas para aumentar a qualidade da satide da populacéo, promovendo
0 combate para todas as doencas cronicas nao transmissiveis (SICHIERI et al,, 1998).

Aplicacao do questionario de frequéncia alimentar

Realizou-se um estudo transversal, com estudantes regularmente matriculados
no curso de graduacdo em Medicina Veterindria de uma instituicdo de ensino
superior da regido centro-oeste do Estado de Sao Paulo. Optou-se pela aplicacdao do
instrumento de avaliacdo dos habitos alimentares, durante uma visita técnica realizada
como atividade complementar de disciplina obrigatéria do curso acima qualificado.
Esta atividade extraclasse foi realizada no dia 19 de outubro de 2016.

A participacdo no estudo foi voluntaria e como critérios de inclusdo
foram considerados: (a) ser aluno regularmente matriculado e frequente na visita
técnica; (b) aceitar a participacdo na pesquisa, por meio da assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido; e (c) preencher o instrumento de avaliagao dos
habitos alimentares utilizado na pesquisa.
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A escolha do método utilizado depende do objetivo do estudo, do tipo
de informacdo que se pretende obter e da equipe que estara disponivel para a
aplicacdo. O QFA pode ser usado apenas como um método qualitativo ou também
para contemplar a esfera quantitativa. Consiste em uma lista de alimentos a ser lida
para o pesquisado e o mesmo responde sobre a frequéncia de consumo de cada
um dos alimentos citados. Caso o questionario ainda contenha perguntas sobre
quantidade ingerida, trata-se de um método quanti-qualitativo (WILLETT, 1998).

Os universitarios que aceitaram participar do estudo responderam um
questionario estruturado e sem identificacdo, composto por seis questdes abertas
e quatorze questdes fechadas, proposto pelo Ministério da Saude, com o titulo:
“Como estd sua alimentacao?”. Aos itens nele expostos, acrescentaram-se dados de
identificacdo pessoal dos sujeitos da pesquisa: idade, sexo, altura e peso corporal. O
questionario incluiu perguntas quantitativas referentes a frequéncia de consumo
de porcdes de frutas, verduras e legumes e outros produtos alimenticios, além
de agua. Outros habitos alimentares foram avaliados nas questdes qualitativas,
como a opcao pelo consumo de gordura e sal, a constancia no consumo de doces,
frituras e embutidos; a frequéncia do consumo de bebidas alcodlicas.

O consumo didrio de frutas, hortalicas, leguminosas e carnes ou ovos foi
analisado e categorizado, segundo as disposi¢des da Piramide Alimentar Adaptada
para a Populacao Brasileira (PHILIPPI et al., 1999) (Quadro 1) e no Guia Alimentar
para a Populacio Brasileira (BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE, 2006).

Quadro 1. Critérios adotados para avaliacdo do consumo alimentar.

Grupos alimentares fgggie:ngfgfs Critérios de Avaliagao
Frutas 3-5 2 3 porgbes/dia
Legumes e Verduras 4-5 > 5 colh. sopaldia
Leguminosas 1 2 5 porgbes/semana
Ovos e carnes 1-2 21 - 2 porgdes/dia
Agua 6 — 8 copos 6 — 8 copos/dia

Descricao e avaliacao dos habitos alimentares

Foram analisados os questiondrios de 50 graduandos do curso de Medicina
Veterinaria, sendo 43 individuos do sexo feminino (86 %) e 7 do sexo masculino
(14 %). A idade da populacdo variou entre os 18 e 42 anos, porém 86% da amostra
situou-se na faixa etaria compreendida entre 18 e 24 anos de idade.

A partir de dados antropométricos (peso e estatura auto referidos) foi
calculado o Indice de Massa Corporal (IMC) (Tabela 1).
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Tabela 1. Frequéncias Relativas (FR) do indice de Massa Corporal (IMC) (IBGE, 2010) dos
pesquisados.

IMC Total FR

Menor que 18,5 (abaixo do peso) 06 12%
18,5 a 24,9 (peso normal) 07 54%
25 — 29,9 (sobrepeso) 14 28%
Igual ou acima de 30 (obesidade) 03 60%

Embora o total dos pesquisados apresente estes resultados, onde a maioria
da populagdo estudada inclui-se na faixa de IMC considerada “peso normal’,
considerando-se as amostras parciais, diferenciadas pelo género, as diferencas
sobressaem (Tabela 1). As graduandas (sexo feminino), que formam a maior parte
da amostra total, apresentaram peso normal (55,8%) e sobrepeso (25,6%). Ja os
graduandos homens incluiram-se nas categorias peso normal e sobrepeso com
percentual de 42,9 cada uma.

Alguma relagdo entre o sexo (género) e a ocorréncia de sobrepeso nao foi
identificada em Carvalho et al. (2001). O presente estudo, entretanto, corroborou
os resultados de Feitosa et al. (2010), registrando grande percentual de peso
normal entre as mulheres e de sobrepeso, entre os homens.

A tabulagédo das respostas aos QFA permitiu-nos a construcdo de algumas
planilhas, dispostas abaixo. De acordo com os dados, o consumo alimentar entre
os graduandos entrevistados mostrou-se bem variavel.

Tabela 2. Frequéncias Relativas (FR) das respostas das mulheres referentes ao consumo diario
de frutas (Questao 1):

Alternativas Total FR

A) Nao como frutas, nem tomo suco natural de frutas 10 23,25%
B) 3 ou mais unidades/fatias/pedagos/copos de suco natural. 08 18,60%
C) 2 unidades/fatias/pedagos/copos de suco natural. 1 25,58%
D) 1 unidade/fatia/pedago/copo de suco natural. 11 25,58%
E) Outro. 03 6,97%
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Tabela 3. Frequéncias Relativas (FR) das respostas dos homens referentes ao consumo diério de
frutas (Questao 1):

Alternativas Total FR
A) Nao como frutas, nem tomo suco natural de frutas 03 42,85%
B) 3 ou mais unidades/fatias/pedagos/copos de suco natural. 01 14,28%
C) 2 unidades/fatias/pedagos/copos de suco natural. 02 28,57%
D) 1 unidade/fatia/pedago/copo de suco natural. 01 14,28%
E) Outro. - -

Sobre a ingestao de frutas, inclusive na forma de sucos, verificamos que as
duas maiores frequéncias de respostas concentraram-se nas alternativas A e C, para os
graduandos homens, ou seja, a maior parte desta populacdo ndo consume nenhuma
porcao deste item, e uma parcela, de valor menor, assinalou o consumo diario de duas
unidades/fatias/pedagos/copos de suco natural. Em relagdo a populagédo feminina
pesquisada, verificou-se que as percentagens atribuidas a cada uma das alternativas
sdo mais proximas, salientando-se, entretanto, que aproximadamente ' desta
populacdo também admite ndo ingerir diariamente estes alimentos (Tabelas 2 e 3).

Entre os alimentos que tém funcao reguladora no organismo, as frutas,
ou os sucos delas derivados, tiveram um consumo considerado baixo entre os
respondentes, especialmente entre os graduandos homens. Enfatiza-se aqui a
limitacdo na pesquisa de nédo ser possivel avaliar, separadamente, se o referido
consumo é realizado na forma in natura ou com a ingestdo de sucos, uma pratica
constante hoje em dia, pela rapidez que a caracteriza.

Frutas e hortalicas sdo consideradas fontes de nutrientes antioxidantes,
por incluirem vitamina C, carotenoides e fibras, sendo estes nutrientes importantes
na prevencdo do cancer, na estimulacdo do sistema imunolégico e no incremento
na ac¢ao do sistema cardiovascular (FEITOSA et al., 2010).

Tabela 4. Frequéncias Relativas (FR) das respostas das mulheres referentes ao consumo diario de
legumes e verduras (Questdo 2):

Alternativas Total FR

A) Nao como verduras, nem legumes. 07 16,27%
B) 3 ou menos colheres de sopa. 12 27,90%
C) 4 a 5 colheres de sopa. 13 30,23%
D) 6 a 7 colheres de sopa. 04 9,30%
E) 8 ou mais colheres de sopa. o7 16,27%
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Tabela 5. Frequéncias Relativas (FR) das respostas dos homens referentes ao consumo diério de
legumes e verduras (Questao 2):

Alternativas Total FR

A) Nao como verduras, nem legumes. 03 42,85%

B) 3 ou menos colheres de sopa. — —

C) 4 a 5 colheres de sopa. 03 42,85%

D) 6 a 7 colheres de sopa. 01 14,28%

E) 8 ou mais colheres de sopa. — —

Em relacdo ao consumo de legumes e verduras (excetuando-se
tubérculos e raizes), a maioria dos respondentes apontou a ingestao de uma
a cinco colheres de sopa por dia (Tabelas 4 e 5). Recomenda-se o consumo de
cinco porgdes de frutas, legumes e verduras ao dia. Os estudantes apresentaram
uma ingestdo adequada destes grupos de alimentos, porém é nitida a diferenca,
considerando-se o género, pois entre os homens uma grande parcela assinalou a
nao ingestao de legumes e verduras.

Esses alimentos atuam como reguladores do metabolismo, favorecendo
uma série de fungdes organicas necessarias para o crescimento normal e a
manutencdo da saude. Eles sdo fontes, em potencial, de sais minerais, vitaminas,
fibras e dgua. Enfatiza-se aqui a importancia da ingestao de minerais, como célcio,
fésforo, potassio, cloro, magnésio, zinco e ferro e das vitaminas A, C e E, presentes
na estrutura dos alimentos vegetais (COUTINHO et al., 2007).

O consumo de frutas, verduras e legumes, inferior ao recomendado,
é um fato identificado nas ultimas Pesquisas de Orcamentos Familiares (POF),
sob responsabilidade do IBGE, no periodo 1987-2003 (LEVY-COSTA et al., 2005;
MENDONCA; ANJOS, 2004). Este comportamento tem sido justificado pelo
aumento no consumo de produtos industrializados e decréscimo no consumo de
alimentos in natura, por parte das familias brasileiras.

Tabela 6. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes ao consumo diario de
alguns cereais ou sementes (Questdo 3):

Alternativas Total FR

A) N&o consumo. 04 9,30%
B) 2 ou mais colheres de sopa por dia. 28 65,11%
C) Consumo menos de 5 vezes por semana. 04 9,30%
D) 1 colher de sopa ou menos por dia. 07 16,27%
E) Outro. — —
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Tabela 7. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes ao consumo diario de
alguns cereais ou sementes (Questdo 3):

Alternativas Total FR
A) Nao consumo. 01 14,28%
B) 2 ou mais colheres de sopa por dia. 05 71,42%
C) Consumo menos de 5 vezes por semana. - -
D) 1 colher de sopa ou menos por dia. 01 14,28%
E) Outro. - -

O consumo de feijao, lentilha, ervilha, grao-de-bico, soja, fava, sementes
ou castanhas (Tabelas 6 e 7) apresentou frequéncias altas, pois a maioria dos
graduandos registrou o consumo de duas ou mais colheres de sopa diariamente.
Este consumo mostrou-se dentro do padrdo das recomendacdes de mais de
quatro vezes por semana. Provavelmente, este valor deve estar relacionado ao
consumo de feijao, um dos alimentos comuns na mesa dos brasileiros.

O feijdo é um dos vegetais ricos em ferro e outros minerais, além
de proteina, que tem sua absorcao favorecida pelo amido contido no arroz.
Acrescente-se que nosso organismo absorve apenas cerca de 10% do ferro
oriundo dos vegetais, percentagem que pode ser aumentada quando o feijao
é consumido com outro alimento rico em vitamina C, como o suco de laranja,
elevando a absorcdo do ferro para até 40% (BARBOSA, 2007).

Tabela 8. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes ao consumo diario de
determinados alimentos (Questéo 4):

Alternativas Total FR

A) Arroz, milho e outros cereais (inclusive os matinais). 138 42,85%
B) Paes. 64 19,87%
C) Bolos sem cobertura e/ou recheio. 40 12,42%
D) Biscoito ou bolacha sem recheio. 79 24,53%
E) Outro. 01 0,31%

Tabela 9. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes ao consumo diario de
determinados alimentos (Questéo 4):

Alternativas Total FR

A) Arroz, milho e outros cereais (inclusive os matinais). 25 69,44%
B) Paes. 03 8,33%
C) Bolos sem cobertura e/ou recheio. 01 2,77%
D) Biscoito ou bolacha sem recheio. 06 16,66%
E) Outro. 01 2,77%
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NasTabelas 8 e 9, destacam-se os altos consumos dos produtos alimenticios
presentes nos grupos dos carboidratos e dos cereais, como massas em geral,
batatas, arroz, entre outros; logo apds, estdo os lipidios, representados pelos
biscoitos ou bolachas, seguidos dos paes. Ou seja, € um consumo didrio elevado

de itens que, em excesso, colaboram para o aumento de peso corporal.

Sabemos que o arroz é uma excelente fonte de energia, em funcéo da alta
concentracao de amido, além de possuir proteinas, vitaminas e minerais, e reduzida
quantidade de lipidios. Sua principal forma de consumo é o grao- o arroz branco polido
— gue possui diminuicdo na concentragdo da maioria dos nutrientes, com alteragdes
significativas em suas caracteristicas nutricionais. Crescentemente, o arroz reforca-
se como um dos principais alimentos da populacdo e como alimento de qualidade,
podendo contribuir na manutencdo da saude (WALTER; MARQUEZAN; AVILA, 2008).

Tabela 10. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes ao consumo diario

de carnes (Questao 5):

Alternativas Total FR

A) Nao consumo nenhum tipo de carne. 05 11,62%
B) 1 pedago/fatia/colher de sopa ou 1 ovo. 17 39,53%
C) 2 pedagos/fatias/colheres de sopa ou 2 ovos. 13 30,23%
D) Mais de 2 pedagos/fatias/colheres de sopa ou mais de 2 ovos. 08 18,60%

E) Outro.

Tabela 11. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes ao consumo diario de

carnes (Questao 5):

Alternativas Total FR
A) Nao consumo nenhum tipo de carne. - -
B) 1 pedago/fatia/colher de sopa ou 1 ovo. 01 14,28%
C) 2 pedagos/fatias/colheres de sopa ou 2 ovos. 02 28,57%
(l?\zolgais de 2 pedagos/fatias/colheres de sopa ou mais de 2 03 42,85%
E) Outro. - -
Sem resposta 01 14,28%

Em relacdo a ingestao de carnes e ovos, os resultados apontaram para uma
provavel adequagdo do consumo, pois a grande maioria dos estudantes (= 90%)
(Tabelas 10 e 11) assumiu ingerir quantidades desse grupo de alimentos igual ou
maior aos padrdes de recomendacdo. No entanto, quando os dados sao analisados
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por género verificou-se que as mulheres apresentam menor consumo diario
em relacdo a estes grupos de alimentos. A carne é uma rica fonte de proteinas,
essenciais na formacdo e manutencédo dos tecidos corpéreos e no transporte de
substancias, e fonte de ferro, indispensavel na producdo de células vermelhas do
sangue e no transporte do oxigénio pelo corpo.

A necessidade de consumo diario de proteinas é variavel com a idade. Para
um adulto, esta necessidade fica proxima a 0,8 g do nutriente por quilo de peso
corporeo. Assim, uma pessoa de 70 kg precisaria de 56 g de proteina/dia, e 100 g
de carne seriam suficientes para suprir 50% deste requerimento. Por outro lado,
sabemos das restricbes impostas a este consumo, algumas delas baseadas na
hipétese de que aingestdo de colesterol e dcidos graxos saturados, nela presentes,
poderia favorecer o desenvolvimento de aterosclerose e doengas coronarianas.
Porém, estas doencas tém sido comprovadas como multifatoriais (BRIDI, 2014).

No Brasil, no periodo de 1974-2003, constatou-se redu¢ao no consumo
de carne bovina e de frango. Mesmo assim, resultados da POF 2002-2003
demonstraram que a carne bovina é a preferida pelas familias brasileiras, seguida
pela carne de frango e de suinos (COUTINHO et al., 2007).

Tabela 12. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes ao consumo diario
de carnes, desprovida de gordura aparente (Questdo 6):

Alternativas Total FR

A) Sim. 23 53,48%
B) Né&o. 15 34,88%
C) Nao como carne vermelha e nem branca. 05 11,62%

Tabela 13. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes ao consumo didrio de
carnes, desprovida de gordura aparente (Questdo 6):

Alternativas Total FR
A) Sim. 02 28,57%
B) Nao. 04 57,14%

C) N&o como carne vermelha e nem branca. - —

Sem resposta 01 14,28%

AsTabelas 12 e 13 mostram o comportamento dos estudantes em relacdo ao
modo de preparo das carnes consumidas. Por questdes estéticas, de saiide ou outra,
grande parte das estudantes (sexo feminino) preocupam-se em consumir carnes
desprovidas de gordura aparente. Esta preocupacdo nao é compartilhada pela
maioria de seus colegas do sexo masculino, que mostram preferéncia por refeicdes
mais densas. Este resultado também foi observado por Feitosa et al. (2010).

302



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

Entre os nutrientes da carne, os que mais variam em quantidade sao os lipidios,
na dependéncia de varios fatores como: a idade e o peso de abate, a raca e a dieta dos
animais. O consumo didrio total de gordura e de gordura saturada, para humanos,
relaciona-se com a ingestao didria de calorias, que, por sua vez, é dependente do sexo,
da idade e o do nivel de atividade fisica do individuo. Recomenda-se que o total de
gordura ingerida seja menor que 35% da energia total da dieta, e que este valor, para
a gordura saturada, seja igual ou menor que 10% (WHO, 2008).

Entre os riscos e beneficios de consumir carne bovina, verifica-se que o
consumo moderado deste alimento, integrando uma dieta balanceada, contribui
para suprir os requerimentos de nutrientes essenciais e importantes para a saude
humana (BRIDI, 2014).

Tabela 14. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a frequéncia no
consumo de peixes (Questao 7):

Alternativas Total FR

A) Nao consumo. 12 27,90%
B) Somente algumas vezes no ano. 14 32,55%
C) 2 ou mais vezes por semana. 05 11,62%
D) De 1 a 4 vezes por més. 12 27,90%

Tabela 15. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a frequéncia no
consumo de peixes (Questao 7):

Alternativas Total FR

A) Nao consumo. — —

B) Somente algumas vezes no ano. 03 42,85%

C) 2 ou mais vezes por semana. — —

D) De 1 a 4 vezes por més. 03 42,85%

Sem resposta 01 14,28%

A carne de peixes obteve registro de baixo consumo, independente
do sexo (Tabelas 14 e 15). Aproximadamente 1/3 das estudantes assinalou ndo
consumi-la e, mesmo entre os estudantes que a consomem, a frequéncia de
consumo revelou-se baixa.

O consumo de peixes, entre os brasileiros, é considerado reduzido, em
comparacao a paises europeus ou latino-americanos, onde o consumo chega
a atingir o dobro do consumo regular em nosso pais (WELCH et al., 2002), além
de apresentar grande variabilidade entre as macrorregides brasileiras, justificada
por diferencas de origem e oferta de produtos, pelo interesse das pessoas em
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consumir pescados, por diferencas nas producbes regionais, ou mesmo por
questdes culturais (LEVY-COSTA et al., 2005; RIBEIRO; CORCAO, 2013).

O consumo de carnes brancas é recomendado devido ao baixo teor de
gordura saturada que apresentam, e, no caso dos peixes, pelo seu alto contetido de
Omega-3. Peixes de dgua continental e de 4gua salgada sdo abundantes no Brasil, o
que favorece o consumo de grande variedade de espécies (ASSUNCAO et al., 2012).

Tabela 16. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes ao consumo diario
de leite e derivados (Questao 8):

Alternativas Total FR

A) Nao consumo leite, nem derivados. — —

B) 3 ou mais copos de leite ou pedagos/fatias/por¢des 07 16,27%
C) 2 copos de leite ou pedacgos/fatias/porgdes. 19 44,18%
D) 1 ou menos copo de leite ou pedago/fatia/porgao. 15 34,88%
E) Outro. - -
Sem resposta 02 4,65%

Tabela 17. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes ao consumo diario de
leite e derivados (Questao 8):

Alternativas Total FR

A) Nao consumo leite, nem derivados. — —

B) 3 ou mais copos de leite ou pedacos/fatias/porgdes 01 14,28%
C) 2 copos de leite ou pedacgos/fatias/porgdes. 01 14,28%
D) 1 ou menos copo de leite ou pedago/fatia/porgao. 03 42,85%
E) Outro. - -

Sem resposta 02 28,57%

No caso dos leites e derivados (Tabelas 16 e 17), o consumo mostrou-se
maior entre as estudantes (sexo feminino), salientando-se o fato de que nenhum
estudante assinalou ndo consumi-los.

O leite de vaca é considerado importante fonte de proteina para a
alimentacdo humana, pois contém, em média, 32g do nutriente por litro, ou 6,4g
por copo (200 mL) (USDA, 2011; PEREIRA, 2014). Além da concentragao significativa,
suas proteinas possuem alto valor biolégico, incluindo os aminoacidos essenciais
em quantidades adequadas para suprir as necessidades humanas, além de
apresentarem boa digestibilidade e biodisponibilidade (FAO, 2013).

No Brasil, a Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) 2008-2009 mostrou
que o consumo de leite, a partir dos dez anos de idade, tem se mostrado inferior
ao recomendado, o que significa prevaléncia de inadequacdo de ingestdo de
vitaminas e de calcio (IBGE, 2010). Devido ao seu perfil nutricional, o leite tem
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sido estudado em pesquisas que versam sobre a importancia de sua ingestao nas
diferentes fases da vida, assim como em potenciais beneficios a satide atribuidos
a seu consumo, desde que associado a habitos de vida saudaveis, como uma
alimentacéo equilibrada e a pratica regular de atividade fisica (FAO, 2013).

Tabela 18. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a qualidade do leite
e derivados utilizados no consumo diario (Questao 9):

Alternativas Total FR
A) Integral. 25 58,13%
B) Com baixo teor de gorduras. 18 41,86%

Tabela 19. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a qualidade do leite e
derivados utilizados no consumo diario (Questao 9):

Alternativas Total FR

A) Integral. 05 71,42%
B) Com baixo teor de gorduras. 01 14,28%
Sem resposta 01 14,28%

As Tabelas 18 e 19 confirmam a preferéncia dos pesquisados por leite e
derivados do tipo integral.

O leite integral contém, em média, 120 mg por 100 mL de calcio; ja os
iogurtes 140 mg por 100 g. O calcio também estd presente em alimentos de
origem vegetal, no entanto, a média encontrada nos legumes é de apenas 35 mg
por 100 g, e a das frutas citricas, de 20 mg a 40 mg por 100 g. Assim, pode ser
dificil obter a quantidade recomendada diaria de cdlcio sem o consumo de leite
(HANDS, 2000; TACO, 2011).

Vale ressaltar que, independentemente do teor de gordura classificatério
do leite - integral, semidesnatado ou desnatado - o mesmo teor de cilcio é
encontrado nestas variantes (SBAN, 2015).

Tabela 20. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a frequéncia de
consumo de frituras e embutidos (Questao 10):

Alternativas Total FR

A) Raramente ou nunca. 06 13,95%
B) Todos os dias. 04 9,30%
C) De 2 a 3 vezes por semana. 16 37,20%
D) De 4 a 5 vezes por semana. 04 9,30%
E) Menos que 2 vezes por semana. 13 30,23%
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Tabela 21. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a frequéncia de
consumo de frituras e embutidos (Questao 10):

Alternativas Total FR
A) Raramente ou nunca. 01 14,28%
B) Todos os dias. 01 14,28%

C) De 2 a 3 vezes por semana. —

D) De 4 a 5 vezes por semana. 01 14,28%
E) Menos que 2 vezes por semana. 03 42,85%
Sem resposta 01 14,28%

Em relacdo a ingestdo de frituras e embutidos, é possivel perceber que
estes alimentos sdo consumidos pela grande maioria dos estudantes pesquisados,
mas a frequéncia de consumo é bastante varidvel (Tabelas 20 e 21). Ratifica-se a
construcdo de um quadro configurado pelo aumento na aquisicdo de produtos
industrializados e reducao de alimentos in natura, como hébito nas familias.

Especialmente neste caso, em que a populacdo-alvo é formada por
estudantes universitarios, varios fatores contribuem para este comportamento.
Entre eles, podemos citar a falta de tempo para realizar uma alimentacdo mais
saudavel, decorrentes da rotina trabalho-universidade, o que leva a realizacdo de
lanches praticos de alta densidade caldrica.

Com relagdo a ingestdo de alimentos industrializados, nao existem
recomendacdes especificas para seu consumo, tanto na quantidade quanto
na periodicidade semanal. Orgdos governamentais competentes preconizam
o consumo de uma maior variedade de alimentos in natura (AQUINO; PHILIPPI,
2002; BRASIL, 2014).

Tabela 22. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a frequéncia no
consumo de doces e refrigerantes (Questao 11):

Alternativas Total FR

A) Raramente ou nunca. 05 11,62%
B) Todos os dias. 10 23,25%
C) De 2 a 3 vezes por semana. 14 32,55%
D) De 4 a 5 vezes por semana. 05 11,62%
E) Menos que 2 vezes por semana. 09 20,93%
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Tabela 23. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a frequéncia no
consumo de doces e refrigerantes (Questao 11):

Alternativas Total FR

A) Raramente ou nunca. 01 14,28%
B) Todos os dias. 01 14,28%
C) De 2 a 3 vezes por semana. 03 42,85%
D) De 4 a 5 vezes por semana. 01 14,28%

E) Menos que 2 vezes por semana. — —

Sem resposta 01 14,28%

Os doces e refrigerantes sdo consumidos de modo adequado, segundo
os estudantes pesquisados, com percentuais maiores das amostras de ambos os
sexos na alternativa de duas a trés vezes por semana (Tabelas 22 e 23). Em varios
estudos, foi constatado um consumo elevado de doces entre os entrevistados
(CARMO et al.; 2006; ZANINI et al., 2013; CLARO et al., 2015).

Vérias a¢des estdo sendo promovidas para melhor adequacdo das praticas
alimentares dos brasileiros e, dentre elas, pode ser destacado o “Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira: promovendo a alimentacdo saudével’, publicado
em 2014, que preconiza o consumo de alimentos in natura ou minimamente
processados, especialmente aqueles de origem vegetal, em detrimento daqueles
ultraprocessados, como os refrigerantes e doces.

Tabela 24. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a origem da gordura
utilizada no preparo dos alimentos (Questéo 12):

Alternativas Total FR

A) Banha animal ou manteiga. 02 4,65%
B) Margarina ou gordura vegetal. 05 11,62%
C) Oleo vegetal como: soja, girassol, milho, algoddo ou canola. 36 83,72%

Tabela 25. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a origem da gordura
utilizada no preparo dos alimentos (Questao 12):

Alternativas Total FR

A) Banha animal ou manteiga. 01 14,28%

B) Margarina ou gordura vegetal. —- -

C) Oleo vegetal como: soja, girassol, milho, algoddo ou canola. 05 71,42%

Sem resposta 01 14,28%
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As Tabelas 24 e 25 exibem que a grande maioria dos estudantes
pesquisados, independente do sexo, registra o preparo dos alimentos com uso de
6leos de origem vegetal.

Existem dois tipos de gordura, a insaturada (de origem principalmente vegetal)
e saturada (de origem principalmente animal). A gordura insaturada é benéfica para
0 organismo, pois eleva o nivel de lipoproteina de alta densidade no sangue (o HDL
ou colesterol “bom”) e reduz o nivel de lipoproteina de baixa densidade (o LDL ou
colesterol “ruim”). As gorduras monoinsaturadas sao encontradas em produtos como
azeite de oliva, 6leo de canola, abacate, nozes, améndoas, castanhas, entre outros
alimentos. As poli-insaturadas estdo presentes nos 6leos vegetais, como os de girassol,
milho e soja, nos peixes gordurosos (salmao, atum, arenque e sardinha), nas sementes
de abdbora e de linhaga, entre outros itens. Os azeites e 6leos listados ndo podem ser
aquecidos a altas temperaturas, pois tornam-se saturados (CASANOVA, 2013).

Ja a gordura trans é produzida industrialmente a partir de um processo
quimico chamado hidrogenacéo. E considerada prejudicial ao organismo por
diminuir o colesterol “bom” e aumentar o “ruim”. Alimentos industrializados, como
biscoitos recheados, tortas, cremes, sorvetes, carnes processadas (hamburgueres,
nuggets e salsichas, por exemplo) e pipoca de micro-ondas sao algumas de suas
fontes (CHANG; NICOLAU, 2013).

No Brasil, devido ao grande desequilibrio socioeconémico, o adolescente
de baixa renda consome muitos alimentos ricos em gordura saturada, como
substitutos da proteina animal, cujo custo é mais alto. E frequente incluir na
alimentacdo embutidos como linguicas, salsicha, mortadela e ovos, como
alternativa ao consumo de carne bovina; o habito frequente de ingerir frituras e a
grande quantidade de 6leo utilizada durante o preparo das refei¢oes sdo fatores
que tornam a dieta hipergordurosa (FRANCOSO; MAURO, 2006).

Tabela 26. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a adi¢do de sal em
pratos prontos (Questao 13):

Alternativas Total FR

A) Sim. 06 13,95%
B) Néao. 35 81,39%
Sem resposta 02 4,65%

Tabela 27. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a adi¢ao de sal em
pratos prontos (Questao 13):

Alternativas Total FR
A) Sim. 02 28,57%
B) Nao. 05 71,42%
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Também em relacdo a adicao de sal aos pratos ja prontos, a maioria dos
estudantes pesquisados respondeu negativamente (Tabelas 26 e 27). O consumo
de sédio, no Brasil, mantém-se em niveis acima da recomenda¢do maxima para
esse nutriente em todas as macrorregides e classes de renda brasileiras (SARNO et
al, 2013). Estes autores, utilizando dados da Pesquisa de Orcamentos Familiares
2008-2009, observaram estabilidade na disponibilidade domiciliar total de sédio
e aumento na fragao proveniente dos alimentos processados com adi¢ao de sal e
dos pratos prontos, na comparagdo de POF 2008-2009 com 2002-2003.

Em Castro; Giatti; Barreto (2014), houve prevaléncia da adicdo de sal
a refeicdo pronta, que mostrou-se maior entre homens. Segundo os autores,
politicas publicas de saude voltadas para a reducdo da ingestdo de sal pela
populagao devem levar em consideracao a diferenca de género no uso irrestrito
de sal e nos fatores que favorecem essas diferencas.

Tabela 28. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a quantidade de
refei¢des habituais (Questao 14):

Alternativas Sim FR Nao FR
Café da Manha 29 67,44% 14 32,55%
Lanche da Manha 26 60,46% 16 37,20%
Almogo 41 95,34% 02 4,65%
Lanche da Tarde 31 72,09% 12 27,90%
Jantar 39 90,69% 05 11,62%
Lanche da Noite 15 34,88% 29 67,44%

Tabela 29. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a quantidade de
refeicdes habituais (Questao 14):

Alternativas Sim FR Nao FR

Café da Manha 04 57,14% 02 28,57%
Lanche da Manha 04 57,14% 02 28,57%
Almogo 05 71,42% 01 14,28%
Lanche da Tarde 03 42,85% 03 42,85%
Jantar 06 85,71% -—-- -

Lanche da Noite 04 57,14% 02 28,57%
Sem resposta 01 14,28% 01 14,28%
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Em relagcdo a realizacdo de seis refeicOes didrias, as respostas afirmativas
distribuiram-se por todas elas, embora ndo de modo regular (Tabelas 28 e 29). E
evidente que as maiores percentagens colocaram-se no almogo e no jantar. Mas, estes
estudantes, que tiveram suas aulas concentradas no periodo da manhéa, admitem
fazer seus lanches intermedidrios, uma pratica ndo acessivel a todos os estudantes,
muitos deles ja atuantes no mercado de trabalho. Este resultado merece destaque,
visto que a quantidade de refei¢oes feitas ao longo do dia mostra a busca de um
acompanhamento profissional, gerando uma qualidade de vida mais saudavel.

O habito de omitir refeicdes, especialmente o desjejum, e 0 consumo de refei¢des
rapidas, faz parte do estilo de vida de muitos estudantes, especialmente aqueles que se
deslocam entre municipios com esta finalidade, e sdo considerados comportamentos
importantes, no sentido de contribuir para o desenvolvimento da obesidade.

Tabela 30. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes ao consumo diario
de dgua (Questao 15):

Alternativas Total FR

A) Menos de 4 copos. 10 23,25%
B) 8 copos ou mais. 13 30,23%
C) 4 a 5 copos. 08 18,60%
D) 6 a 8 copos. 12 27,90%

Tabela 31. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes ao consumo diario de
4gua (Questao 15):

Alternativas Total FR

A) Menos de 4 copos. 01 14,28%
B) 8 copos ou mais. 02 28,57%
C) 4 a 5 copos. 02 28,57%
D) 6 a 8 copos. 02 28,57%

A maioria dos estudantes pesquisados apresentou consumo adequado de
agua, especialmente aamostracomposta pelos estudantes do sexo masculino (Tabelas
30 e 31). Este é um resultado bastante importante, uma vez que este nutriente é
essencial para o bom funcionamento organico, e a maioria das atividades metabdlicas
realiza-se na dependéncia da disponibilidade de d4gua no interior do corpo.

A ingestdo de dgua mostrou-se de acordo com o recomendado, de seis
a oito copos diarios. Porém, uma hidratacdo apropriada durante qualquer
atividade fisica, recreativa ou ndo, pode garantir o desempenho esperado e evitar
o surgimento de problemas de saude. As recomendag¢des dependem do tipo de
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atividade e de fatores individuais, como condicionamento fisico, idade, esfor¢o
fisico, estresse ambiental causado, por exemplo, por temperaturas muito altas,
entre outros fatores (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

Tabela 32. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a frequéncia no
consumo de bebidas alcodlicas (Questdo 16):

Alternativas Total FR

A) Diariamente. - —

B) 1 a 6 vezes na semana. - -

C) Apenas nos finais de semana. 13 30,23%
D) Nao consumo. 17 39,53%
E) Eventualmente ou raramente 13 30,23%

Tabela 33. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a frequéncia no
consumo de bebidas alcoodlicas (Questao 16):

Alternativas Total FR

A) Diariamente. — —

B) 1 a 6 vezes na semana. 01 14,28%

C) Apenas nos finais de semana. 03 42,85%

D) Nao consumo. — —

E) Eventualmente ou raramente. 03 42,85%

Sobre a ingestdo de bebidas alcodlicas (Tabelas 32 e 33), os resultados,
diferentemente do esperado, mostraram-se satisfatérios, com este consumo
sendo regular apenas nos finais de semana. Entre as estudantes (sexo feminino),
ressalta-se o fato de boa parcela delas ndo consumir este tipo de bebida.

O consumo de bebidas alcodlicas, como acompanhamento da alimentagao
e em ocasides de celebracdo, é observado em diferentes civilizagdes e culturas.
Mas a producdo e o consumo destas bebidas, com destaque na vida social e
econdmica das sociedades ocidentais, nos evidenciam, também, o problema do
alcoolismo nas sociedades atuais, nas diversas regides geograficas. Por outro lado,
a vida universitaria concede, aos estudantes, a oportunidade de integrar grupos
de amigos e colegas, sem a supervisdo familiar. Isto, em geral, os torna mais
vulneraveis a experimentar e abusar de novas experiéncias (PEDROSA, 2011).
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Tabela 34. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a regularidade na
pratica de atividades fisicas (Questao 17):

Alternativas Total FR

A) Nao. 27 62,79%
B) Sim. 08 18,60%
C) 2 a 4 vezes por semana. 08 18,60%

Tabela 35. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a regularidade na
pratica de atividades fisicas (Questdo 17):

Alternativas Total FR

A) Nao. 04 57,14%
B) Sim. 01 14,28%
C) 2 a 4 vezes por semana. 02 28,57%

Ja a pratica de exercicios fisicos, de maneira regular (Tabelas 34 e 35), ndo
é realizada por maioria dos universitarios pesquisados, independentemente do
sexo. Uma provavel justificativa para esse resultado talvez seja o fato do curso
que realizem enquadrar-se em cursos de tempo integral, embora neste primeiro
ano de graduacgao ndo o seja. Também uma parcela destes graduandos apresenta
vinculo empregaticio, o que também contribui para reduzir a disponibilidade de
tempo para a pratica regular de atividades fisicas.

Fontes e Vianna (2009) realizaram uma pesquisa com universitarios da
Universidade Federal da Paraiba, em Jodo Pessoa, e obtiveram os seguintes resultados:
os estudantes com maior tempo de ingresso na universidade, os que estudam no
periodo noturno e aqueles que passam menos tempo na universidade tiveram maior
prevaléncia de baixo nivel de atividade fisica; 0 mesmo ocorreu com aqueles de familia
de maior renda e classe social. Os autores recomendam que, considerando os riscos do
baixo nivel de atividade fisica para a satide e a importancia da fase universitaria como
transicdo da etapa adolescente para a vida adulta, faz-se necessario o incentivo a pratica
de atividades fisicas, na universidade, como medida preventiva para doencas crénicas
ndo transmissiveis e para a melhoria da qualidade de vida na fase adulta e na velhice.

Tabela 36. Frequéncias Relativas (FR) de respostas das mulheres referentes a leitura da
informacao nutricional constante no rétulo de alimentos industrializados(Questéo 18):

Alternativas Total FR

A) Nunca. 09 20,93%
B) Quase nunca. 07 16,27%
C) Algumas vezes, para alguns produtos. 19 44,18%
D) Sempre ou quase sempre, para todos os produtos. 08 18,60%
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Tabela 37. Frequéncias Relativas (FR) de respostas dos homens referentes a leitura da
informacao nutricional constante no rétulo de alimentos industrializados(Questéao 18):

Alternativas Total FR

A) Nunca. 03 42,85%
B) Quase nunca. 01 14,28%
C) Algumas vezes, para alguns produtos. 01 14,28%
D) Sempre ou quase sempre, para todos os produtos. 02 28,57%

A leitura dos rétulos dos produtos industriais (tabelas 36 e 37) é muito
importante e deve ser um habito para todos nds, visto que é 14 que constam todas
as quantidades e itens em detalhes que permitiram a producao e conservagao
dos mesmos. Assim, obtivemos, como maior resposta, que a leitura é realizada
as vezes e somente para alguns produtos, quando, na verdade, deveria ser feita
sempre e para todos.

A rotulagem nutricional inclui todas as informagdes nutricionais
necessarias do produto comercializado. Dai a importancia de sua fidedignidade
e da necessdria leitura pelos consumidores, cumprindo a funcdo para a qual estes
rétulos sdo confeccionados.

Além disso, os cuidados com a rotulagem dos alimentos refletem o
aumento das exigéncias do consumidor, visando a valorizacdo das diversas
opcoes de certificacdo dos alimentos, em relacdo ao processo, a conformidade, a
qualidade, a origem e a composicao nutricional (PROENCA, 2010).

Consideracoes finais

Este estudo mostrou-nos que, apesar de a populacdo universitaria se
caracterizar por estudantes que estejam, normalmente, na faixa etaria transitoria
entre a adolescéncia e a fase adulta, os graduandos que compuseram a populagao-
alvo desta pesquisa apresentam habitos alimentares considerados adequados
para a manutencao da satde.

Em relacdo ao consumo de diversos alimentos, a maioria dos pesquisados
registrou o consumo minimo requerido para uma alimentacgao saudavel. Algumas
ressalvas devem ser feitas, como a ingestdo reduzida de peixes e a ndo realizagcao
de atividades fisicas regulares. Faz-se necessario, também, ressaltar que homens
e mulheres apresentam habitos alimentares notadamente diferentes, sugerindo a
necessidade de uma abordagem diferenciada para cada género.

Apesar destas ressalvas, percebe-se que um cuidado maior estes jovens
parecem demonstrar com sua saude. Notadamente estes, que sabemos pertencer
a uma classe social média ou alta.

A familia tem se mostrado como a base da rotina alimentar dos jovens
filhos, pois é a mae, em geral, a responsavel por comprar e preparar os alimentos,
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repassando assim seus habitos alimentares para os mesmos. Isto ocorre
basicamente quando o estudante ainda nao constituiu sua prépria familia, como
é o caso da maioria dos estudantes pesquisados. Mas nem sempre os jovens
conservam consigo essas informacodes, buscando viver o momento atual, sem dar
muita importancia aos seus proprios habitos.

Sobre o instrumento metodoldgico utilizado, Carvalho et al. (2010) observaram
que o Questiondrio de Frequéncia Alimentar pode ser considerado adequado para
este tipo de estudo, pois seu preenchimento é facil. Entretanto, a coleta de dados
depende exclusivamente da memdria dos pesquisados, ja que os mesmos precisam
lembrar as quantidades consumidas usualmente e que estes instrumentos podem
levar o pesquisado a mascarar parte de sua realidade, evitando possiveis criticas.

O presente estudo teve como objetivo principal a elaboracdo de uma
comparacao entre os dados coletados através do Questionario de Frequéncia
Alimentar e os valores propostos como ideais para uma alimentacao saudavel.
Sugerimos um reforco a pesquisa, buscando aumentar o tamanho da amostra
e trabalhar com sub-amostras de tamanhos semelhantes, diferenciadas pelo
género, para validar os resultados obtidos nesta e em outras pesquisas em relacao
ao consumo diferenciado por homens e mulheres.
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