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RESUMO

Este estudo analisa 0 consumo de alimentos in natura, processados e ultraprocessados, a
preferéncia alimentar, o estilo de vida e os habitos cotidianos de um grupo de estudantes de
um centro universitario de Salvador, Bahia, a fim de mostrar a importancia do combate a
doencas crbnicas ndo transmissiveis e seus fatores de risco. Neste contexto, 125 estudantes de
diferentes cursos de graduacdo foram avaliados atraves da aplicacdo de um questionario
composto por aspectos biossociais, dados sobre estilo de vida e variaveis de frequéncia
alimentar composto pelas categorias: leguminosas, frutas frescas, cereais, verduras e/ou
legumes, tubérculos e raizes, pdes, hamburguer, industrializados ou embutidos, bebidas
adocadas, macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote, biscoitos salgados e biscoitos
recheados, doces ou guloseimas.

Palavras-chave: Consumo alimentar; questionario de frequéncia alimentar; estudantes;
consumo alimentar de universitarios.

INTRODUCAO

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, sendo o mais recente de 2014,
lancado pelo Ministério da Saude da Republica Federativa do Brasil, classifica os alimentos
em quatro categorias: in natura, minimamente processados, processados e ultraprocessados
(BRASIL, 2014). Em que os alimentos in natura sdo aqueles obtidos diretamente de plantas
ou de animais (como folhas, frutos, ovos e leite) e adquiridos para consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteragdo no pés-colheita. J& os denominados minimamente processados S&o
alimentos in natura que, antes de sua aquisi¢do, foram submetidos a alteragfes minimas,
como 0s graos secos, polidos e empacotados, ou moidos na forma de farinhas, raizes e
tubérculos lavados, cortes de carne resfriados ou congelados e leite pasteurizado (BRASIL,
2014).

Os alimentos processados sdo produtos alimenticios desenvolvidos essencialmente a
partir da adicdo de sal e/ou agucar a um alimento in natura ou minimamente processado,
como legumes em conserva, frutas em calda, queijos e pées. E por fim, os ultraprocessados,

que correspondem a produtos cuja fabricacdo envolve diversas etapas e técnicas de
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processamento e varios ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial. Como
exemplos incluem-se refrigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e “macarrao
instantaneo” (BRASIL, 2014).

Alimentos in natura tendem a deteriorar muito rapidamente e esta € a principal razdo
para gue sejam minimamente processados antes de sua aquisi¢do. Processos minimos como a
limpeza, secagem e moagem estendem a “vida de prateleira” dos alimentos in natura,
preservando-os e tornando-os apropriados para armazenamento. E podem também abreviar as
etapas da preparacdo (limpeza e remocdo de partes ndo comestiveis), ou facilitar a sua
digestdo ou torna-los mais agradaveis ao paladar (BRASIL, 2014).

O qguia alimentar aborda a importancia de se alimentar predominantemente por
alimentos in natura e minimamente processados, pois estes variam amplamente quanto a
guantidade de energia ou calorias por grama (densidade de energia ou calorica) e quanto a
quantidade de nutrientes por caloria (teor de nutrientes) (BRASIL, 2014).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) também enfatiza a importancia de uma
nutricdo adequada, com no minimo cinco por¢des diarias de alimentos naturais para um 6timo
crescimento fisico, desenvolvimento mental, desempenho, produtividade, salde e bem-estar
em todos os estagios da vida humana (OMS, 2003).

Importantes pesquisas avaliaram os héabitos alimentares de estudantes universitarios,
sendo observada, em sua maioria, baixa prevaléncia de alimentacdo saudavel, com elevada
ingestdo de alimentos doces e gordurosos e baixa ingestdo de frutas e hortalicas
(MARCONDELLI et al., 2008).

De acordo com estudos do Ministério da Saude, através do Sistema de Monitoramento
de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Cronicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL),
existe um baixo consumo de frutas, verduras e legumes por universitarios, que tendem a
buscar novos meios de se alimentar, aumentando o consumo de alimentos processados
devido, principalmente, aos processos de industrializacdo, urbaniza¢do, crescimento
econdmico e globalizagdo (BRASIL, 2010).

Segundo Farjado (2016), os habitos alimentares podem refletir-se no estado de saude
dos jovens, no desempenho académico e na sua futura vida profissional e social. Por esta
razdo, este estudo procura analisar o consumo de alimentos in natura, processados e
ultraprocessados, a preferéncia alimentar, o estilo de vida e os habitos cotidianos de um grupo

de estudantes de um centro universitario de Salvador, a fim de mostrar a importancia do



combate ao aumento de doencas crénicas nao transmissiveis e a suas causas de risco como,
por exemplo, os fatores comportamentais relacionados a alimentagdo e ao sedentarismo.

A consequéncia do consumo excessivo de alimentos ultraprocessados é a obesidade e
as doengas cronicas ndo transmissiveis associadas a ela. A elevada quantidade de calorias por
grama, comum a maioria dos alimentos ultraprocessados, € um dos principais mecanismos
que desregulam o balango de energia e aumentam o risco de obesidade (BRASIL 2014).

No Brasil, observam-se inumeros estudos de investigacdo sobre o padrdo alimentar da
populacdo em geral, porém sdo poucos o0s voltados a universitarios. Segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2013), é possivel notar que a populacao brasileira
tem reduzido o consumo de alimentos in natura a0 mesmo tempo em que aumenta o de
alimentos processados.

Trazer para o centro das discussdes o tema exposto de modo a evidenciar como ele
pode vir a impactar diretamente a maneira como individuos se alimentam na atualidade, pode
ser um passo decisivo para que o consumo alimentar de universitarios seja revisto. Assim, 0s
nutricionistas podem vislumbrar um caminho de adequacdo de novos meios de alimentagéo e
usa-lo a seu favor enquanto a sociedade cresce exponencialmente no ramo de produtos
industrializados.

Como a producéo cientifica tem como objetivo apropriar-se da realidade para melhor
analisa-la e, posteriormente, produzir transformacfes, a discussdo sobre os impactos do
consumo de alimentos, além de aspecto pratico muito relevante, reveste-se de importancia
para 0 meio académico. Diante disso, 0 objetivo da presente pesquisa é analisar a prevaléncia
do consumo de alimentos in natura, processados e ultraprocessados por estudantes de um
centro universitarios de Salvador/BA, assim como determinar a quantidade de refeicBes

diarias e averiguar o consumo de grupos alimentares especificos.

METODOLOGIA

Esta pesquisa trata-se de um estudo transversal, quantitativo e qualitativo,
observacional, realizado em um Centro Universitario da cidade de Salvador, Bahia, no
periodo de agosto a novembro de 2019.

O Centro Universitario possui mais de trinta cursos de graduacdo presencial,
graduacdo EAD, graduacdo tecnoldgica, cursos de extensdo e pos-graduacdo. Além disso,
apresenta trés campi alocados no municipio, em bairros diferentes sendo eles: na Avenida

Luis Viana Filho, no bairro do Comércio e o mais novo, na Avenida Tancredo Neves. O



responsavel pela instituicdo de ensino foi comunicado acerca do estudo, apresentando ciéncia
dos objetivos da pesquisa, emitindo termo de autorizagéo institucional, de modo a liberar a
realizacdo da mesma.

O método de amostragem foi aleatorio, sendo composta por 125 estudantes
universitarios adultos na faixa etaria entre 17 e 37 anos de ambos os sexos, frequentadores de
qualquer curso do centro universitario, incluindo-se as graduacfes da &rea de salde,
enfermagem, fisioterapia, biomedicina, inclusive nutricéo.

Segundo Willett (1998), uma amostra de 100 individuos é considerada suficiente para
0 desenvolvimento de estudos confidveis, com resultados aceitaveis quando se trata de
questionario de frequéncia alimentar. Quanto ao questionario, existem 10 categorias de
alimentos, o que segundo Willet (1998) é adequado, ja que devem variar entre cinco e dez
categorias, sendo que menos de cinco opgdes de frequéncia podem resultar em sérias perdas
de informac6es, enquanto o excesso de categorias pode gerar confuséo.

Esta pesquisa respeita as diretrizes e critérios estabelecidos pela Resolugdo n° 466/12
do Conselho Nacional de Saude (CNS, 2012), assim como 0s preceitos éticos inerentemente
regulamentados, no que se refere a zelar pela legitimidade das informacdes, privacidade e
sigilo , quando necessarias, tornando os resultados desta pesquisa publicos. O presente
documento cientifico cumpriu os critérios da Resolucdo, sendo solicitada autorizacdo ao
paciente ou responsavel através de Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, conforme
Comité de Etica em Pesquisa (CEP) pela Plataforma Brasil, para utilizacdo dos dados dos
participantes bem como a divulgacédo dos resultados.

Congruente a este fato, a pesquisa foi aprovada sob o parecer de n°
02338018.4.0000.0041 pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Estacio da
Bahia (Estacio FIB), atendendo ao que estabelece a Resolucdo n° 466/12, do Conselho
Nacional de Saude (CNS, 2012).

Neste aspecto, uma comunidade estudantil de cento e cinquenta universitarios
responderam aos questionarios de frequéncia alimentar, os quais foram adaptados do
formulario “Marcadores de consumo alimentar” (BRASIL, 2015) e de estudos de Carvalho e
colaboradores (2010). Ressalva-se que o questionario aplicado apresentou importantes
questbes sobre o consumo de grupos alimentares contemplados pelo Guia Alimentar para
populacéo brasileira, indagando sobre o consumo de alimentos in natura e processos, habitos
alimentares gerais, identificacdo do individuo com varidveis qualitativas como género, curso

que frequenta, estado civil, e quantitativa no que se refere a idade (BRASIL, 2014).



RESULTADOS E DISCUSSAO

Perante a aplicacdo dos questionarios aos estudantes do Centro Universitario Jorge
Amado, 130 académicos contatados, houve 5 recusas na participacdo do estudo. A Tabela 1
apresenta dados biossociais e de estilo de vida, portanto, partindo-se de um total de 125
estudantes analisados, 36% foram homens e 64% mulheres. Deste montante total, 21% tinham
idade igual ou menor de 19 anos, 56% com idade entre 20 e 25 anos, 23% com idade entre 26
e 37 anos. Em relagdo ao estado civil, 91,2% dos académicos declararam-se solteiros e 8,8%
casados, 0 que evidencia a quantidade de adolescentes e jovens que cursam ensino superior.
Além disso, atesta-se que a predominancia de solteiros reflete a atual realidade brasileira,
onde as mulheres tém optado por se casar mais tarde, priorizando sua formacéao profissional e
inser¢do no mercado de trabalho (MOURA, 2016).

Tabela 1 — Caracteristicas biossociais e do estilo de vida de estudantes universitarios. Salvador (BA), 2019.

Variaveis Resposta %

Feminino 80 64

SEXO Masculino 45 36
17a19 26 20,8

IDADE 20a25 70 56
26 a 37 29 23,2
RENDA MENSAL <35SM I 26,8
FAMILIAR 3SM e 55M 39 31,2
>5SM 15 12

Casados 11 8,8
ESTADO CIVIL Solteiros 114 91,2
PRATICA DE Sim 49 39,2
ATIVIDADE FISICA NZo 76 60.8
Sim 6 4.8
PATOLOGIAS NEo 119 95 2
Sim 117 93,6

TVICEL NEo 8 6.4
Cultura 3 2,4

Custo 15 12

Falta de Tempo 11 8,8
FATOR ESCOLHA Salde 24 19,2
Qualidade Nutricional 13 10,4
Praticidade 59 47,2

Religiéo 0 0

Fonte: Dados da pesquisa.



De acordo com a renda mensal familiar, 56,8% recebem menos que trés salarios
minimos mensais, 31,2% recebem entre trés e cinco salarios minimos mensais e 12% recebem
mais que cinco salarios minimos mensais, 0 que representa uma amostra constituida na sua
maioria por pessoas da classe E, pois familias com renda mensal de até R$ 1.085,00
pertencem aesta classe (NERI, 2012). Segundo Busato (2015), o indicativo financeiro pode
ter impacto direto nas condigdes alimentares da populacdo em estudo, pois a condigéo
econdmica pode interferir nas escolhas e na percepcao alimentar de cada individuo.

Os universitarios praticantes de algum tipo de atividade fisica representaram 39,2% da
amostra total e os sedentarios 60,8%. A maior quantidade de universitarios sedentarios
também pode ser vista em um estudo de Marcondelli (2008), a qual identificou um total de
184 estudantes sedentarios (65,5%) e considerou o nivel de sedentarismo alto,
correlacionando-o diretamente com a educacao e o nivel socioeconémico.

Neste aspecto, Crespo (1999), anuncia a proporcionalidade direta entre os niveis de
educacdo e socioecondémico do individuo com o entendimento do valor dos beneficios do
exercicio e de outros comportamentos de vida que afetam a saude, tais como a alimentagéo
balanceada e uma maior participacdo na atividade fisica. Considerando que a nossa amostra é
composta em sua maioria por estudantes de classe E, justifica-se a porcentagem de estudantes
sedentarios.

Dos universitéarios abordados, 93,6% realizam suas refeicdes diarias usando algum tipo
de eletrébnico como celular, televisdo, tablet ou computador. E apenas 6,4% das amostras
afirmam realizar as refeicdes sem qualquer distracdo eletrénica. O guia alimentar afirma que
telefones celulares sobre a mesa e aparelhos de televisdo ligados devem ser evitados. Também
é importante evitar comer na mesa de trabalho, comer em pé ou andando ou, ainda, dentro de
carros ou de transportes publicos, embora, infelizmente, essas praticas possam ser comuns nos
dias de hoje.

Possuir 0 habito de se alimentar durante outra atividade faz com que o individuo nao
tenha atencdo quanto a mastigacdo e a forma de se alimentar, o que pode gerar problemas
gastrointestinais como pirose ou refluxo. Além de que, alimentos ultraprocessados séo 0s
mais escolhidos para as refeicGes rapidas realizadas enquanto séo feitas atividades diversas
em aparelhos eletrdnicos, pois a maioria dos alimentos ultraprocessados é formulada para ser
consumida em qualquer lugar e sem a necessidade de pratos, talheres e mesas.

A maioria dos universitarios entrevistados escolhem suas refeicdes pela praticidade,

representando um total de 47,2%, com isso, 8,8% afirma escolher pela falta de tempo e 12%



pelo custo do produto alimenticio. Segundo Garcia (2003), em decorréncia de novas
demandas geradas pelo modo de vida urbano, o comensal necessita reequacionar sua vida
conforme as condi¢des das quais dispde, como tempo, recursos financeiros, locais disponiveis
para se alimentar, local e periodicidade das compras e outras.

A grande quantidade de pessoas que se alimentam usando algum tipo de eletrdnico
também pode justificar a praticidade escolhida pela populacdo em estudo, pois alimentos mais
praticos como os ultraprocessados, vendidos prontos para consumo sdo os mais escolhidos
para serem ingeridos durante a pratica de alguma outra atividade, como nos traz o Guia
Alimentar de 2014 (BRASIL, 2014). A escolha pelos ultraprocessados frequente pode ser a
causa de doencas crbnicas ndo transmissiveis a comecar pela obesidade, diabetes melitus,
hipertensdo, dislipidemias e outras.

Uma amostra de 19,2% de estudantes informa escolher seus alimentos pelo fator satde
e 10,4% pela qualidade nutricional. Este valor pode ter sido representativo pela quantidade de
20,8% de estudantes da amostra que sdo pertencentes ao curso de nutricdo e possuem maior
consciéncia pelo que se come. Pode-se considerar ainda, a prevaléncia de pessoas que se auto
boicotam durante questionarios de frequéncia alimentar, alegando escolher suas refeicdes por
algo que elas gostariam que fosse verdade, mas que ndo acontece no cotidiano.

Quanto ao hébito alimentar, apenas 12% dos universitarios realizam as refeicfes
principais do dia (café da manhd, almoco e jantar) e 20,8% afirmam realizar seis refeicdes
diarias (café da manhd, colacdo, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia). O guia alimentar ndo
afirma a quantidade exata de refeicdes a serem feitas diariamente, pois esta € uma variavel
que depende da necessidade energética de cada individuo, contudo, recomenda-se no geral
realizar no minimo as trés refei¢des principais do dia.

De acordo aos dados levantados durante a pesquisa, no que concerne ao consumo de
leguminosas, 38,4% dos individuos consomem estes alimentos de 1 a 3 vezes por semana, 0
gue denota um elevado indice, haja vista que o feijdo é um alimento tradicional da mesa
brasileira. Em um estudo de Sichieri (2000), o feijdo é visto como um elemento de resgate
cultural, que deveria estar mais presente no cotidiano dos brasileiros, pelo seu contetdo em
fibras, em &cido félico, proteinas, vitaminas do complexo B e minerais, como ferro, zinco e
calcio. O alto teor de fibras e a quantidade moderada de calorias por grama conferem a esses
alimentos alto poder de saciedade, o que evita comer mais do que o necessario (BRASIL
2014).



Dos estudantes entrevistados, 11,2% ndo consomem frutas e 38,4% consomem apenas
de 1 a 3 frutas frescas por semana. Ja pela classe das verduras, 8,8% ndo consomem e 38,4%
consomem de 1 a 3 vezes semanais. De acordo com Maciel et al. (2012), as frutas, verduras e
legumes no Brasil tem se mostrado insuficiente entre os universitarios, conforme as
recomendacdes estabelecidas para populacdo brasileira. Em pesquisa realizada com
estudantes do ensino superior, foi identificado que dentre os alimentos mais rejeitados, o
grupo das verduras foi o mais referido (79,5%), seguido pelo grupo de frutas, pois 25,4% das
pessoas indicaram rejeitar algum alimento desse grupo (MACIEL et al., 2012).

A inadequacdo de habitos alimentares também foi encontrada em outros estudos
realizados com comunidades universitarias, independentemente do sexo, e indica baixa
frequéncia de consumo de frutas e vegetais. O estudo realizado com grupos de universitarios
de Leon (Espanha) e Bolonha (Italia) mostrou que ambos consomem mais gordura e menos
vegetais do que o recomendado, 0 que ocasiona alta incidéncia de sobrepeso. Esses resultados
foram atribuidos as mudancas do padrdo dietético muito comum durante o periodo
universitario. No estudo de Petribu (2009) a ingestao para os dois grupos de alimentos (frutas
e verduras/legumes) que podem contribuir como fatores de protecdo para doencas
cardiovasculares também foi inadequada. Tal resultado coincide com outros estudos
realizados com estudantes. No estudo de Paixdo Dias e Prado (2010), realizado com 253
estudantes ingressantes em cursos da area de saude, observou-se que a maioria dos individuos
possuia inadequacdo para o grupo das frutas e verduras, sendo que apenas 68,3% dos
académicos disseram consumir os dois grupos alimentares

Quanto aos cereais, a maior parte de estudantes afirmam comer de 4 a 6 ou de 7 a 10,
totalizando, respectivamente, 38,4% e 32% da amostra. O Guia Alimentar (BRASIL, 2014)
afirma que arroz, milho, trigo e todos os cereais sdo fontes importantes de carboidratos, fibras,
vitaminas (principalmente do complexo B) e minerais. Combinados ao feijdo ou outra
leguminosa, os cereais constituem também fonte de proteina de excelente qualidade.

Contudo, cereais polidos excessivamente, como 0 arroz branco e os gréos de trigo
usados na confeccdo da maioria das farinhas de trigo, apresentam menor quantidade de fibras
e micronutrientes. Por esta razdo, versdes menos processadas desses alimentos devem ser
preferidas, como o arroz integral e a farinha de trigo integral, ainda deve-se ter cuidado em
relacdo aos cereais matinais, macarrdo instantaneo e outros alimentos ultraprocessados que

podem ser confundidos com cereais minimamente ou processados (BRASIL, 2014).



54,4% dos universitarios estudados afirmaram consumir de 1 a 3 porc6es de tubérculos
por semana. Raizes e tubérculos sdo fontes de carboidratos e fibras , no caso de algumas
variedades, também de minerais e vitaminas, como o potassio e as vitaminas A e C (BRASIL,
2014). Portanto, considera-se a quantidade de 1 a 3 baixa, principalmente quando se compara
a porcentagem de 34,4% e 15,2% de pessoas que se alimentam de 7 a 10 e mais de 10 vezes
de pées por semana. Os dois tipos de alimentos sdo muito ricos em carboidratos, porém, as
raizes e tubérculos sdo alimentos in natura em sua composi¢do e apresentam carboidratos
complexos, que sdo mais saudaveis do que os refinados.

A fabricacdo de alimentos ultraprocessados, feita em geral por industrias de grande
porte, envolve diversas etapas e técnicas de processamento e muitos ingredientes, incluindo
sal, acucar, 6leos e gorduras e substancias de uso exclusivamente industrial. Ingredientes de
uso industrial comuns nesses produtos incluem proteinas de soja e do leite, extratos de carnes,
substancias obtidas com o processamento adicional de oleos, gorduras, carboidratos e
proteinas, bem como substancias sintetizadas em laboratério a partir de alimentos e de outras
fontes orgéanicas como petréleo e carvdo (BRASIL, 2014).

De acordo ao questionario aplicado, dentro da categoria de ultraprocessados, estdo
inclusos hamburguer industrializado ou embutidos (presunto, mortadela, linguica, salame,
salsicha), bebidas adocadas (refrigerante, suco de caixinha, suco em po, agua de coco em
caixinha, xaropes de guarand/groselha, suco da fruta com adicdo de agucar), macarrdo
Instantdneo, salgadinhos de pacote, biscoitos salgados, biscoitos recheados, doces ou
guloseimas (balas, chiclete, pirulito, caramelo, gelatina). A maioria ingere de uma a trés
vezes, totalizando 51,2% da amostra. Para bebidas adogadas, o total de pessoas que consome
semanalmente foi de 88,8% e a maior parte dos estudantes (36,8%) referiu consumir de uma a
trés vezes.

Macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote e biscoitos salgados sdo consumidos por
77,6% da amostra, novamente a maior parte relatou consumir de uma a trés vezes por semana,
somando 46,4% dos universitarios entrevistados. Para biscoitos recheados, doces ou
guloseimas, 85,6% dos estudantes afirmaram consumir pelo menos 1 unidade por semana.
Sendo 40% de uma a trés unidades.

O Guia Alimentar para a populagdo indica evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados, nesse contexto, considera-se alta a quantidade de estudantes que se
encontram com uma alimentacdo desbalanceada pelo fato de consumirem pelo menos uma

vez por semana algum tipo de alimento ultraprocessado (BRASIL, 2014). Segundo o guia,



10

existem muitas razbes para evitar o consumo desses alimentos , dentre elas estdo a
composicdo nutricional desses produtos, as caracteristicas que 0s ligam ao consumo excessivo
de calorias e ao impacto que suas formas de producdo, distribuicdo, comercializacdo e
consumo tém sobre a cultura, a vida social e 0 meio ambiente, além da propria saude
(BRASIL, 2014).

A prevaléncia do consumo de alimentos ultraprocessados visualizada na pesquisa é
equivalente a outros estudos universitarios, como o de Bielemann (2015) que verificou que a
quantidade de energia consumida é preocupante pela possibilidade de balanco energético
positivo desses individuos, o que poderia levar ao aumento de peso. J& Busato (2015)
comparou os resultados encontrados em estudos que consideram apenas o consumo diario de
frituras e doces e verificou que as prevaléncias encontradas foram maiores com elevado
consumo diario, sendo esse de 60%.

De acordo ao guia alimentar, a composicdo nutricional desbalanceada inerente a
natureza dos ingredientes dos alimentos ultraprocessados favorece doencas do coragéo,
diabetes e varios tipos de cancer, além de contribuir para aumentar o risco de deficiéncias
nutricionais. Ademais, embora cada aditivo utilizado nesses produtos tenha que passar por
testes e ser aprovado por autoridades sanitarias, os efeitos de longo prazo sobre a salde e 0
efeito cumulativo da exposigdo a varios aditivos nem sempre sdo bem conhecidos (BRASIL,
2014).

CONCLUSAO

Muitos dos habitos alimentares adquiridos por estudantes universitarios no periodo da
graduacdo permanecem ao longo da vida adulta, portanto, de acordo com os resultados
encontrados e a analise correlacionada, é fundamental uma intervenc¢do nutricional adequada
neste publico para que seja promovida alimentacdo saudavel em prol da prevencédo de doencas
crénicas ndo transmissiveis.

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada como prevé o guia alimentar, depende nao sé
de fatores fisico-quimicos das préprias refei¢cbes, mas também de uma quantidade assertiva,
de um ambiente calmo e adequado, de uma mastigacdo bem feita e outros fatores. A
preferéncia para o consumo de alimentos in natura é um destaque no guia e vale ressaltar a
importancia de manter um plano alimentar predominantemente por frutas, legumes,

tubérculos e posteriormente por alimentos minimamente processados como leguminosas e
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cereais. Alimentos processados devem ser utilizados eventualmente e os ultraprocessados
evitados, o que nado foi possivel identificar no inquérito.

Portanto, recomenda-se a aplicacdo de a¢des educativas acerca da alimentacdo saudavel
dentro das universidades, proporcionando aos académicos um acesso facilitado ao guia
alimentar para a populacédo brasileira, 0 que oferta autonomia aos estudantes no momento da
escolha de suas refeicfes. Promover eventos de educagdo nutricional e facilitar o acesso de
estudantes as consultas realizadas dentro das proprias universidades também pode reverter o

aumento da obesidade e de doencas cronicas nao transmissiveis.
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