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RESUMO
A universidade é uma instituicdo que tem o dever de construir e fortalecer bons hébitos
alimentares, possibilitando aos seus estudantes acessibilidade a refei¢des nutritiva, por
isso criou junto as atribuicGes da assisténcia estudantil os Restaurantes Universitarios-
R.U. Devendo, portanto, haver um consenso entre o0 que a universidade ensina sobre
educacdo alimentar e nutricdo e a utilidade pratica agregando um bom cardapio visando
uma melhor nutricdo cerebral aos sistemas de refei¢cbes das universidades. A nutricdo
como fator preventivo de doencas e manutencdo do estado de salde tem se mostrado
fundamental em varios campos de pesquisa, de cunho individual e coletivo. Esta
pesquisa tem por objetivo principal investigar a rotina dos jovens estudantes que
frequentam o restaurante universitario do campus do Pici. Comparar os alimentos
ingeridos pelos grupos de homens e mulheres, relacionando com as vitaminas A,C,E e
acidos graxos. Colaborou-se com 100 alunos do campus da UFC, sendo50 homens e 50
mulheres. O suporte teodrico teve substrato nos estudos de universidades de norte a sul
do pais que ja pesquisaram sobre alimentacdo dos estudantes e como principio para as
medidas nutricionais utilizou-se a tabela da Organizacdo Mundial de Saiude — O.M.S.
assim como a Tabela de Composicdo de Alimentos Brasileira. O questionario foi
instrumento empregado para a coleta dos dados. A analise dos dados revelou que (1) as
mulheres fazem mais alimenta¢fes que os alunos homens (2) o consumo de frutas é
maior para as mulheres e o consumo de verduras € maior para 0s homens. Nesse
sentido, esse estudo ressalta a importancia de uma boa alimentagdo para um bom

aprendizado.

Palavras-chave: Alimentacdo. Estudantes Universitarios. Habitos nutricionais.

Restaurante universitario.



ABSTRACT
The university is an institution that has the duty to build and strengthen good eating
habits, enabling its students to have access to nutritious meals, which is why, together
with the attributions of student assistance, the University Restaurants - RU should be
created. the university teaches about food education and nutrition and practical utility by
adding a good menu for better brain nutrition to college meal systems. Nutrition as a
preventive factor for diseases and maintenance of health status has been shown to be
fundamental in several fields of research, both individual and collective. This research
has as main objective to investigate the routine of the young students who attend the
university restaurant of the campus of Pici. Compare foods eaten by groups of men and
women, relating to vitamins A, C, E and fatty acids. He collaborated with 100 students
from the UFC campus, 50 men and 50 women. The theoretical support had substrate in
the studies of universities from north to south of the country that have already
researched on student feeding and as a principle for nutritional measures was used the
table of the World Health Organization - O.M.S. as well as the Brazilian Food
Composition Table. The questionnaire was an instrument used to collect the data. Data
analysis revealed that (1) women feed more than male students (2) consumption among
fruits is higher for women and consumption of vegetables is higher for men. In this

sense, this study emphasizes the importance of good nutrition for good learning.

Key words: food. Young. Nutritional habits. University restaurant.
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1. INTRODUCAO

A Economia Doméstica como profissdo de natureza técnico-social caracteriza-se
por acles educativas junto a familia, instituicdes publicas, ONGs e demais grupos
sociais, abrangendo um campo de conhecimento variado sobre as necessidades bésicas
do ser humano, no que diz respeito seus aspectos fisicos, bioldgicos, e psicossocial,

acrescentando contribuicdes para o bem-estar familiar e social.

O Estagio Supervisionado, além de um pré-requisito para a formacéo do profissional, é
uma circunstancia favoravel para expor ao estudante o compromisso da unido tedrica e
pratica dos saberes. Esta contemplativa alianga dos setores abracados pela matriz
curricular: Alimentos e Nutricdo, Téxteis e Vestuario, Saude, Planejamento do Espaco,
Administracdo Familiar e Desenvolvimento Humanos aliados a pratica educativa e de
conscientizacao é a oportunidade de o graduando contribuir e devolver o conhecimento

desenvolvido na universidade para o espago social.

Diante do vasto campo da Economia Doméstica, fiz a opcdo em desenvolver um
estudo na area de Alimentos e Nutricdo e Desenvolvimento Humano, abordando
questdo da alimentacdo e aprendizado, tema que tenho afinidade desde do inicio do meu
curso e que € abordado em pesquisas de diversas outras areas de estudo, como nutricao,

psicologia, educacao, salde, entre outras areas.

Mulheres e homens apresentam necessidades e habitos alimentares diferenciados em
varios periodos da vida, como também de acordo com atividades desenvolvidas no
cotidiano, fatores climaticos, etc. Na juventude, cursando uma universidade, com uma
rotina exacerbada de atividades, uma alimentagdo adequada € elemento essencial para
um funcionamento eficiente continuo das atividades do cérebro para, 0s processos de
aprendizado. A falta de tempo e as rotinas de atividades académicas séo alguns dos
fatores que impossibilitam os jovens e adultos cumprirem com uma rotina nutricional
adequada, os estudantes acabam por ndo se alimentarem ou preferirem lanches mais

rapidos a tradicional refeigéo.
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Para suprir a parte da alimentac¢do dos individuos, a Universidade Federal do Ceara, conta
com o seu Restaurante Universitdrio. O Restaurante Universitdrio é uma unidade destinada a
oferecer refeicdes de qualidade a estudantes, docentes e servidores técnico-administrativos
da UFC, é uma unidade de assisténcia estudantil administrada pela coordenacdo da Pré-reitora
de Assuntos Estudantis. O Campus do Pici congrega inUmeros cursos de graduac¢do, mestrado e
doutorado da Universidade Federal do Ceara. Nesse espaco encontram-se também Bancos
publicos e privados, instituicoes de pesquisa como EMBRAPA.

Diante desse contexto, o objetivo geral desse trabalho é de desenvolver um estudo sobre
os habitos nutricionais dos jovens consumidores do Restaurante Universitarios do campus do
pici, fazendo um recorte entre os sexos, comparando assim esses resultados com as
recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude - OMS, no sentido de compreender um

pouco mais sobre a realidade do consumo de nutrientes desses jovens.

Este estudo é de grande relevancia para a compreensdo da realidade das rotinas
alimentares dos estudantes dentro e fora da universidade, assim como para 0s estudantes
e profissionais das areas de alimentos e nutricdo ou qualquer outro que queira saber um
pouco mais sobre o comportamento alimentar dos jovens e adultos da UFC para que
possam desenvolver atividades académicas de orientacdo, como também processos de
conscientizacdo, com elaboracdo de efetivos roteiros de promocdo de saude alimentar
correspondente para cada género e melhorar o bem estar assim como o aprendizado e

desenvolvimento intelectual dos estudantes.



2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO
e Tracar o perfil alimentar dos estudantes consumidores do Restaurante

Universitarios do campus do Pici.

2.2 OBJETIVOS EXPECIFICOS

e Fazer um recorte de género dos habitos alimentares dos estudantes;
e Diagnosticar a preferéncia dos estudantes pelos grupos de alimentos;
e Verificar os habitos nutricionais dos estudantes;

e Discutir a relevancia das vitamina e acidos graxos no processo de aprendizado.
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3 CONSIDERACOES METODOLOGICAS

Para o desenvolvimento deste presente trabalho, primeiramente foi realizado o
levantamento bibliografico sobre o tema, nossa fonte secundaria é constituida
principalmente por quatro pesquisas realizadas em outras universidades em diversas
regides, o estudo de FEITOSA, Eliane et al realizado no Nordeste, o trabalho de
KRETSCHMER, Andressa Carine et al, realizada em uma universidade do Rio Grande
do Sul, outro estudo realizado com estudantes universitarios na regido central de S&o
Paulo de SANTOS, Ana Karoline et al, um estudo realizado no curso de nutri¢cdo por

SILVA, Leticia Araujo do Centro Universitéario de Patos de Minas.

3.1 O ESPACO

A pesquisa foi realizada nos arredores do Restaurante Universitario Central,
localizado na Universidade Federal do Ceara, no campus do Pici. O Campus do Pici
congrega inumeros cursos de graduacdo, mestrado e doutorado da Universidade Federal
do Ceard, que se divide como: Centro de Tecnologias, Centro de Ciéncias agrarias,
Instituto de Cultura e Arte, Instituto de Educacéo Fisica e Esportes, Centro de Ciéncias,
Instituto Universidade Visual. No espaco do campus encontram-se também empresas
como bancos publicos e privados, instituicdes de pesquisas, sendo o restaurante o maior
responsavel pela oferta da alimentacdo para os discentes e docentes e demais publicos

dessas empresas.

3.2 SELECAO DA AMOSTRA: PUBLICO ALVO

Considerou-separa a amostra um grupo de 100 alunos (50 do sexo masculino e 50
do sexo feminino) estudantes da Universidade Federal do Ceard, que utilizavam o
Restaurante Central/ PICI a fim de realizarem as principais refeicGes diarias. Nesse
sentido posicionou-se em pontos estratégicos, proximo ao restaurante, e de forma
aleatdria escolhiamos os entrevistados. Escolheu-se sempre o horario proximo ao
almoco, 11h. No total de cem entrevistas realizadas, contou-se com estudantes de vinte
cursos diferentes da universidade: agronomia, engenharia de alimentos, geografia,
ciéncias bioldgicas, engenharia de pesca, engenharia quimica, zootecnia, engenharia de
producdo, estatisticas, psicologia, secretariado executivo, educagédo fisica, engenharia
civil, estilismo, fisica, geologia, letras, matematica, engenharia ambiental, farmécia,

quimica.
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O periodo de uma semana no més de setembros de 2016 foram realizadas as
pesquisas, 0s grupos pesquisados foram classificados e separados de acordo com 0s
géneros feminina e masculino.

Os grupos de cinquenta mulheres e cinqlienta homens foram investigados
opcionalmente mediante as explicacbes da pesquisa, todas e todos abordados se

interessaram em participar.

3.3 INSTRUMENTOS

Trabalhou-se com questionarios de questdes fechadas, com sugestdes de alimentos
que sdo freqlientemente encontrados nas cantinas e no Restaurante Universitario (Ru) e
consumidos pelos estudantes, conduzindo perguntas para indagar os interesses dos
alunos nas principais refeicfes: café-da-manha, almoco, e jantar. A fim de desenredar as
quantidades de refeicdes ao dia, assim como a variabilidade dos alimentos e suas
vitaminas e acidos graxos.
A estrutura do instrumento consiste de trés perguntas: o que se consome no café-da-
manha? O que se consome no almogo? O que se consome do jantar? Com opc¢des de

varios alimentos a serem citados pelo grupo pesquisado.

3.4 0 METODO

A pesquisa constitui-se de um carater qualitativo e quantitativo de natureza
aplicada, pois finda gerar novos conhecimentos que seja de relevancia para ciéncia, mas
sem acdes praticas previstas, com objetivos de carater exploratorio, pois tem objetivo de
tornar a problematica mais explicita envolvendo pesquisa bibliografica e entrevistas
com questionario, caracteriza-se também como pesquisa de levantamento por ser um

estudo exploratorio e descritivo.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Os dados, depois de coletados, foram organizados, analisados e separados pelo
consumo de cada nutriente no café-da-manhd, almogo e jantar, as tabelas foram

divididas por cores em que cada cédula pintada de rosa representa que as mulheres
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ingerem em maior quantidade que os homens tal alimento, enquanto que as cédulas
azuis representam os homens em maioria consumindo o alimento, e a cor roxa quando a
mesma porcentagem de consumo do alimento para ambos os sexos, depois de
transferidos e organizado nas planilhas para uma analise descritiva e exploratéria onde
comparamos com outros estudos e com as orientacdes da OMS, o resultado apresenta-se
em carater quantitativo.

Diante da quantidade de informagdes, optou-se por selecionar aquelas consideradas
mais atualizadas e significativas de acordo com uma pré-analise de quantidades de
estudantes optando por aquele alimento. Mediante a quantidade dos micronutriente e
micronutriente presente na dieta das estudantes que influenciam a plenitude do
funcionamento do cérebro, foi optado ap6s a tabulacdo dos resultados comparar 0s
resultados do consumo de alimentos fonte vitamina A, vitamina Bl1, vitamina B2,
vitamina B3, vitamina B6, vitamina E, &cidos graxos, gordura trans. por sua relevancia
no desenvolvimento ou degeneracdo das capacidade das atividades cerebrais como as
funcdes cognitivas, memdria, concentracdo, sendo as recomenda¢des da Organizacao
Mundial de Saide (OMS) os parametros de fundamento das quantidades necessarias

diariamente destes micronutrientes e &cidos graxos.
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4 REFERENCIAL TEORICO

4.1 ESTUDOS SOBRE AS ROTINAS ALIMENTARES

O Guia Alimentar da populacao brasileira de2002/2003, incluiu um maodulo sobre
consumo alimentar com o0 objetivo de avaliar a freqliéncia de consumo de frutas,
legumes e verduras, bem como conhecer os habitos usuais da populagcdo, como o
consumo de gorduras animais (BRASIL, 2004). Em relacdo ao consumo de frutas, o
menor percentual encontrado foi de 35,6% em Campo Grande-MS e o0 maior de 74,8%
em Natal-RN, dentre as capitais pesquisadas. De modo geral, as capitais do Nordeste
apresentaram frequéncias maiores comparadas as das cidades nas demais regides. Ja o
consumo de verduras e legumes cinco ou mais vezes por semana apresentou uma
variacdo de 20,6% em Belém-PA a 57,0% em Porto Alegre -RS. Surpreendeu o fato de
0 consumo de verduras e legumes nas capitais pesquisadas da Regido Norte ser sempre
inferior a 25%, considerando a riqueza de produtos vegetais nativos disponiveis.

Esse padrdo de consumo, para o conjunto dos trés grupos de alimentos, foi mais
frequente entre as mulheres do que entre 0s homens; menor entre grupos mais jovens e
entre as pessoas com menor nivel de escolaridade.

A avaliacdo de consumo de gordura baseou-se na informacéo para trés tipos de
alimentos: leite, carne vermelha e frango. O consumo relatado de leite foi superior a
70% em todas as capitais, de 91% para carne vermelha e 96%para frango. Entre os que
relataram o consumo desses alimentos, a pesquisa investigou o consumo de leite
integral: a frequéncia variou entre 61% e 82%, sendo que o padréo de consumo de leite
integral foi sempre mais frequente entre 0os homens que entre as mulheres em todas as
capitais.

Os padrdes e tendéncias alimentares variam entre as diferentes regides,
dependendo do clima, das condi¢bes de producdo de alimentos, das condicOes
socioecondmicas da populacdo e suas caracteristicas culturais. Pode-se afirmar que o
Brasil possui quatro culturas alimentares peculiares: do Sul, das regides centrais, do
Nordeste e da regido da Amazonia. De modo geral, a alimentagdo brasileira recebeu
influéncias dos povos que a constituem: indigenas, afro descendentes e os colonizadores
de origem européia, variando o padréo alimentar nas diferentes regides de acordo com a
maior ou menor influéncia de um ou mais desses grupos étnicos. Por exemplo, na

Bahia, a cultura alimentar é fortemente influenciada por tradi¢des africanas e de povos
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indigenas. Ja na Regido Norte, a cultura alimentar indigena tem maior influéncia e, no
Sul, os padrdes europeus predominam. (GUIA ALIMENTAR, 2014).

H& teorias que afirmam que a causa do fracasso escolar se deve a sequelas
produzidas no sistema nervoso central de criancas submetidas a desnutricdo nos dois
primeiros anos de vida, ou ainda desde o utero da mae desnutrida que se alimenta
inadequadamente (GARCIA, 2004). Coimbra (apud GOMES, 2008) aconselha a
ingestdo de vitamina B6, para producdo de neurotransmissores responsaveis pela
atencdo e diminuicdo da excitabilidade e de Omega3 para estimulacdo dos neurdnios.
Estudo conduzido com 54 universitarios na Tunisia revelou que a alimentacdo desses
estudantes é rica em gordura saturada, colesterol e acucares simples, sendo que um
quinto dos participantes do estudo ndo tem horario regular para comer. 37%
apresentaram sobrepeso, e 9% sdo obesos, com composi¢do da distribuicdo de macro
nutrientes da dieta em 18% para proteinas, 40% de carboidratos e 40% de lipideos em
desacordo com os parametros do Instituteof Medicine (IOM). Nesse estudo também foi
possivel identificar que 3,7% dos estudantes comem no restaurante universitario e
24,1% escolhem comer “fastfood” (BURRIEL, et al., 2014).

Marcondelliet al. (2008), encontraram resultado em seu trabalho de inadequacéo
de habitos alimentares (79,7%) e apenas 23,1% dos participantes do estudo tinham o
consumo adequado de leite e derivados, e 24,9% tinham consumo adequado de frutas e
vegetais. Vieira et al. (2002), em estudo do comportamento alimentar de adolescentes
brasileiros recém ingressos em uma universidade publica (n=250), constatou que quase
60,0% dos adolescentes estudados ndo tinham o habito de realizar as trés refeicbes
consideradas principais (desjejum, almoco e jantar). A realizacdo do jantar tradicional,
ou seja, da refeicdo noturna composta por alimentos presentes no tipico almogo do
brasileiro, era habito apenas de 15,9% dos entrevistados, sendo comumente substituido
por lanches. E ainda, o habito de ndo consumir o desjejum ocorria em cerca de 37,0%
da populacdo estudada. Quase 50% dos entrevistados responderam estar ingerindo

maior quantidade de alimentos apds terem ingressado na universidade.

Observa-se assim necessidade de estudos no ambito universitarios tanto para
caracterizacdo da populacdo, como também direcionar estratégias de intervencdo tanto
na producdo das refeicbes no RU como na educacgdo nutricional dos estudantes. Em
Estudos realizados nas Universidades Federais de Sergipe verificou-se maior

prevaléncia de baixo peso entre as mulheres (19,2%) e de sobrepeso/obesidade entre os
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homens (28,5%). Comparando entre 0s géneros, observou-se que as mulheres
apresentaram habitos alimentares inadequados para o consumo de frituras, embutidos e
doces e na troca de refei¢cGes por lanche (p<0,05). Por outro lado, entre os homens,
observou-se menor preocupacdo com maior frequéncia do consumo de bebidas
alcoolicas (p<0,05).( FEITOSAv. 21, n. 2, p. 225-230, abr./jun. 2010)

Sabemos que ha um paralelo entre doencas ndo transmissiveis e a cultura de
alimentacdo, que a alimentacéo influencia no processo cognitivo e nos aprendizados e
desenvolvimentos dos seres e que nos Ultimas décadas observamos um crescente
aumento de pessoas acima do peso, resultante do maior consumo alimentar fora de casa,
acesso a lanches hipercaloricos, calorias vazias. Atualmente especialistas discutem a
importancia da nutricdo cerebral, pois segundo (DINIS, 2006, p.l1), “atentar a
alimentacdo cerebral pode desenvolver o cérebro e suas plenas capacidades, corrigir
desvios de inteligéncia, preveni-los e aperfeicoa-los”, desta forma € possivel melhorar a
qualidade de ensino adicionando nutrientes adequados ao desenvolvimento intelectual
do individuo. A formacdo de uma memodria resulta de modificacfes ativadas por um

sinal nas conexdes das redes neuronais.
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4.2 NECESSIDADES NUTRICIONAIS DIARIAS

As necessidades caloricas diérias (energia) sao especificas para cada pessoa, ou
seja, individualizadas, conforme a idade, sexo e fase da vida. A recomendacao dada pela
Organizacdo Mundial de Saude para a populacdo saudavel em geral é de 2000kcal/dia,
para manutengdo de um peso corporal normal. Criangas e pessoas com estilo de vida
ativo, que realizam atividades fisicas de forma regular, podem precisar de necessidades
caldricas aumentadas, enquanto que outros grupos como os idosos, pessoas portadoras
de obesidade e pessoas sedentarias com estilo de vida menos ativas podem apresentar
necessidades caldricas diarias reduzidas.

O acumulo de evidéncias que associam a dieta ao estado de satde dos individuos
levou a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) a estabelecer limites para 0 consumo de
nutrientes: gorduras (10% a 30% do VET), acidos graxos saturados (10% do VET),
acucar livre (10% do VET), colesterol (300mg/dia) e sal ( 5g/dia) e a estimular o
consumo de carboidratos complexos (45% a65%do VET) e de frutas, legumes e
verduras (400g/dia) (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2003a).como parametros
para uma alimentacdo saudavel: carboidratos totais (55-75%), carboidratos complexos
(45 65%), acucares simples (<10%), proteinas (10-15%), gorduras totais (15-30%),
gorduras saturadas (<10%) e 4cidos graxos poli-insaturados (6-10%)(WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2003a).

Mudar os habitos alimentares nesta fase da vida pode ser algo dificil, pois
depende dos habitos alimentares adquiridos, além de fatores culturais, financeiros, entre
outros. Apesar disso, é importante incentivar a alimentacdo saudavel tanto para o bom
funcionamento organico, como para a prevencdo de doencgas, e principalmente para o
melhor desempenho e rendimento escolar.

Assim, a resolucdo ou reducdo de riscos associados aos problemas alimentares e
nutricionais ampara-se na promoc¢ao de modos de vida saudaveis e na identificacdo de
acOes e estratégias que apodiem os alunos a serem capazes de cuidar de si, de sua familia
e de sua comunidade de forma consciente e participativa.

A fase adulta é voltada para uma nutricdo defensiva, isto €, uma nutricdo que
enfatiza escolha de alimentos saudaveis para promover o bem-estar e prover os sistemas
organicos de maneira que tenham um funcionamento 6timo durante o dia a dia, e possa

assim, também prevenir o envelhecimento precoce. Desta forma, enfatiza-se a oferta de
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uma alimentacdo balanceada, com destaque ao consumo de alimentos com propriedades

especificas, como por exemplo, os antioxidantes, estrogénicos e antiinflamatorios.

4.3 NUTRICAO CEREBRAL

Segundo a Associacdo Portuguesa de Nutricdo os alimentos Neuroprotetores
ajudam os organismos na manutengdo do bom funcionamento cerebral e expansdo da
inteligéncia em melhor aproveitamento, além de serem responsaveis por garantir a
protecdo das células neurais, atuam como antioxidante retardando o envelhecimento
cerebral, algumas vitaminas atuam na producéo de substancias protetoras e na formacéo
de novas substancias responsaveis por transmitir informacdo através das sinapses.
(BRADFORD, Raquel; AMARAL, Teresa F; CESAR, Rui. Acta Port Nutr, Porto, n.
6, p. 38-41, set. 2016 ). As vitaminas do complexo B s3o alguns exemplos dessas
substancias que ajudam na manutencdo do funcionamento do cérebro e sua ingestdo ou

caréncia a longo prazo pode afetar os sinais cognitivos e afetar o desempenho de aprendizado.

E importante ressaltar que o cérebro depois do tecido adiposo é a estrutura que contém
mais gordura, é importante avaliar a alimenta¢do em relacdo a ingestdo de boas gorduras par
o bom funcionamento do cérebro, a ingestio e Omega 3, um precioso acido lipidio que
promove a saude cardiaca, pode ajudar nosso cérebro. Os recursos primarios dessas gorduras
promotoras de salde sdo peixes de dgua doce incluindo salmdo, anchovas, sardinhas e outros
peixes. E recomendavel comer peixe no minimo trés vezes por semana. (Héctor SUAREZ-

MAHECHA1,Boletim do Instituto de pesca, Sdo Paulo28(1):101-110, 2002.).

44 VITAMINA A

Segundo Organizacdo Mundial de Saude (OMS) a vitamina A é responsavel pela
manutencdo da visdo e estd ligada diretamente ao aprendizado do aluno, pode ser
encontrada em abundancia em alimentos de origem animal e de origem vegetal, tais
como: cenoura cozida contem 900mcg, na manga 119mcg, no espinafre cozido 621mcg,
no mamao 148mcg, no ovo cozido 500mcg, no leite 39 mcg, no queijo 270
mcg.Segundo a DRI, 2001 a quantidade essencial varia principalmente de acordo com

idade e sexo. Em homens adultos a recomendacdo € de 900ug/dia e em mulheres
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adultas a recomendacdo é de 700 pg/dia. O consumo maximo ndo deve passar de 3000

pg/dia. » 1 pg de Vitamina A = 1 pg de retinol ou 6 pg de beta caroteno.

45 VITAMINA E

Recomenda-se o consumo diario através dos alimentos o consumo de 10mg de
vitamina E no organismo, a vitamina E é uma vitamina lipossolivel que tem acéo
antioxidante nas células, protege contra hemolise e permite uma boa manutencdo da
membrana das celulas, seu consumo pode estar ligado ao bom funcionamento do
cérebro e suas funcdes agindo na melhora da cognicdo, melhora os sinais da sinapse e a
comunicacdo das células neurais. A vitamina E ocorre naturalmente em alimentos de
origem vegetal, principalmente nos vegetais verde-escuros, nas sementes oleaginosas,
nos 6leos vegetais e no germe de trigo, além de estar presente também nos frutos gordos
como avelds, amendoins, castanhas. (BATISTA, Elllencristina da Silva,et al.2007).
A deficiéncia de vitamina E resultam em disfungdes neuroldgicas como a Ataxia (falta
de coordenacdo dos movimentos), a neuropatia (perda de sensibilidade sensorial), e
retinose pigmentada (doenga degenerativa da retina). O desenvolvimento do sistema
nervoso é fortemente afetado pela deficiéncia de vitamina E (BATISTA, Elllencristina
da Silva,et al.2007).

A principal importancia da Vitamina E, é proteger as células do cérebro humano de
possiveis danos causados por agressdes dos radicais livres. Além disso, a Vitamina E
atua na recuperacdo de neurotransmissores responsaveis pelas recep¢des dos impulsos
nervosos que ficam localizados nos neurdnios, auxiliando também na prevencao da
deterioracdo cerebral. (BATISTA, Elllencristina da Silva,et al.2007).
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4.6 ACIDOS GRAXOS

O cérebro é outro 6rgéo beneficiado pelo 6mega 3. Mais de 20% do cérebro é
constituido de substancias gordurosas que desempenham importantes funcdes. Por isso,
a saude do cérebro depende da quantidade de gordura ingerida e, principalmente, do
tipo de gordura consumida, ou seja, o desempenho mental exige um tipo especifico de
gordura, e 0 dmega 3 ¢ ideal. Sabe-se que o 6mega 3 é um acido graxo estrutural da
matéria cinzenta do cérebro, promovendo a comunicacdo entre as células nervosas, além
de ajudar na construcao das bainhas de mielina ao redor das fibras nervosas, permitindo
assim uma melhor neuro transmissao quimica, o que, consequentemente, auxilia no
monitoramento do humor e da memdria. O 6mega 3 cria um ambiente ideal para a troca
rapida de mensagens entre as células do cérebro. Se o cérebro para de receber émega 3,
procura se adaptar a essa deficiéncia. Como consequéncia, fica “preguicoso” e as
respostas passam a ser mais lentas. A repeticdo desse comportamento faz com que o
cérebro passe a encarar esse novo estado como um novo padrdo de funcionamento. Os
resultados disso sdo problemas de memoria, alteragdes de humor e dificuldades de
aprendizado. Estudos recentes mostram que o consumo regular de 6mega - 3 ajuda a
melhorar a concentracdo; a melhorar a memdria. American Heart Association-AHA e
Sociedade Brasileira de Alimentacdo e Nutrigdo-SBAN (METZ et al., 1997;
VANNUCCHI, 1990).

Améndoas, castanha de caju, castanha do Para, avelds, pistacias, nozes sdo uma
boa opcdo de fonte de gorduras saudaveis. Pesquisas mostram que esses acidos graxos
sdo capazes de ajudar a conter reacdes inflamatdrias, entre outros beneficios. Dessa
forma, podem ser coadjuvantes no tratamento de doencas cardiovasculares, artrite,
psoriase, etc. Estudos recentes relacionam o uso do acido docosa-hexaendico (DHA)
em melhorar sintomas de depressdo, Mal de Alzheimer e distirbios de comportamento,

como a hiperatividade e deficit de atengéo.

Se juntarmos esses dois fatos, chegamos a seguinte conclusdo: DHA representa 9-
12% do peso total do nosso cérebro. Deficiéncias de DHA no sistema nervoso tém sido
associadas com uma ampla variedade de problemas, incluindo as doencas
neurodegenerativas como a doenca de Parkinson, problemas cognitivos, incluindo a
capacidade de raciocinio em criancgas e a gravidade da esclerose multipla. Boas fontes

de DHA séo os peixes e algas. Assim seria se todos 0S peixes que cOmemos se
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alimentassem apenas de outros peixes, plancton e algas. O que acontece com mais
frequéncia nos dias de hoje é consumirmos peixes que foram alimentados com ragoes
ricas em 0mega 6 e por isso, ndo adquirimos o 6mega 3 desejado. N&o foi estabelecida
uma quantidade padrdo recomendada de gorduras O6mega 3, porém algumas
organizacOes de saude recomendam uma quantidade diaria de 250 a 500 miligramas
(mg). American Heart Association-AHA e Sociedade Brasileira de Alimentacdo e
Nutricdo-SBAN (METZ et al., 1997; VANNUCCHI, 1990).

A maior parte da populagdo ocidental ndo consome, em niveis adequados, acidos
graxos n-3 de cadeia longa, obtidos através de fontes naturais. Nos EUA, por exemplo,
a média de proporc¢do entre n-6 e n-3 é de 20-30:1, enquanto que a proporcao tolerada
seria 10:1 e ideal 4 a 5:1 (MENEGALDO, 1999). Recomenda-se uma ingestdo méaxima
de gordura correspondente a 30% do total energético da dieta e uma propor¢do de
1:2:1,5 para 4&cidos graxos saturados, monoinsaturados e poliinsaturados,
respectivamente, segundo American Heart Association-AHA e Sociedade Brasileira de
Alimentacdo e Nutricdo-SBAN (METZ et al., 1997; VANNUCCHI, 1990).

4.7 GORDURA TRANS

A gordura trans também pode afetar o cérebro. Um levantamento norte-americano
mostrou que o consumo excessivo de alimentos industrializados, como batata frita,
margarina, salgadinhos, fastfood e biscoito recheado, prejudica a memaria dos homens
entre 20 e 45 anos. Tal distanciamento psiquico, afetivo e fisico do ambiente que a cerca
pode se agravar e se prolongar por todo o periodo de agravamento ou recuperacdo de
um quadro de desnutricdo, desempenhando papel importante nos distarbios de
aprendizagem (OLIVEIRA, 1997). Esses estudos comprovam, entre outras coisas, que
criancas com quadro de desnutricdo ou subnutricdo nos primeiros anos de vida que
apresentam problemas de desenvolvimento motor e cognitivo na escola podem ter esse

quadro revertido quando alimentados adequadamente (CARMO, 2010).

A pesquisa da Universidade da Califérnia analisou mil voluntarios, nesta faixa etéaria,
por meio de questionario sobre habitos alimentares. Apds respondé-lo, eles participaram
de um teste de memoria, no qual assistiram a uma sequéncia de 86 palavras e depois

informaram se o vocabulo gque estavam lendo no momento era igual ao anterior. Os
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cientistas perceberam que os entrevistados que ingeriam mais comidas com gordura
trans apresentaram pior resultado: eles erraram 11 palavras a mais em relacdo aos que

evitavam os alimentos com a substancia.

Todo mundo sabe que comer um sanduiche com mortadela, salsicha ou lingtica é
uma delicia. Mas € preciso cuidado porque esses alimentos sdo gordurosos e 0 consumo
excessivo desse tipo de gordura destroi os neurdnios e faz a pessoa querer comer mais.
Além disso, 0 excesso causa problemas cardiovasculares e nas artérias. O consumo
elevado de gordura trans.pode acarretar uma sobrecarga no organismo e levar a
intoxicagbes nos neurdnios comprometendo o funcionamento cerebral, alimentos
industrializados alimentos como biscoitos, e alimentos congelados séo fontes de gordura

trans.

A presenca de alimentos como bolos no café da manha dos estudantes chama atengado
pela presenca destes elementos que é prejudicial a saude este alimento apresenta cerca de 1g
de gordura trans. e recomendacdo de ingestdo pela OMS é de AOMS indica que o maximo que
podemos comer dessa gordura por dia é 1% das calorias totais ingeridas. Ou seja, numa dieta
de 2.000 calorias, por exemplo, isso corresponde a 2g de gordura trans e para a apreensao de
todos os brasileiros, o consumo médio desse tipo de gordura em nosso pais chega a 3% do
total caldrico didrio, em torno de 6g, o que corresponde a 1 porcdo grande de batata frita de
fastfood ou 4 biscoitos recheados de chocolate. A grande preocupacdo encontrada durante o
levantamento de dados é o consumo exagerado de gorduras trans. que pode comprometer o

desempenho cerebral, déficit de atencdo e ansiedade comuns em sala de aula.
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5 RESULTADOS

A quantidade de estudantes foi equilibrada para garantir a mesma quantidade de
entrevistados de ambos os géneros. A pesquisa foi realizada no Campus do Pici e 0s
jovens estdo matriculados em cursos variados (TABELA — 1 e 2), entre eles
estdo:engenharia civil, geografia, estatisticas, matematica industrial, agronomia,
farmacia, engenharia de producdo, engenharia quimica, fisica, quimica, engenharia

ambiental, engenharia de pesca, geologia, ciéncias bioldgicas, engenharia de alimentos.

Tabela 1- NUmero de alunos por curso.

CURSOS DOS ALUNOS

Engenharia Civil 6 12%
Geografia 6 12%
Estatistica 5 10%
Matemaética Industrial 5 10%
Agronomia 4 8%
Farmécia 4 8%
Engenh~ar|a de 3 6%
Producéo

Engenharia Quimica 3 6%
Fisica 3 6%
Quimica 3 6%
Engenharia Ambiental 2 4%
Engenharia de pesca 2 4%
Geologia 2 4%
Ciéncias Bioldgicas 1 2%
Engenharla de 1 204
alimentos

TOTAL 50 100%

Fonte: dados da pesquisa.
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Tabela 2 — Numero de alunas por curso.

CURSOS DAS ALUNAS

Agronomia 10 20%
Engenharia de alimentos 6 12%
Geografia 5 10%
Ciéncias Bioldgicas 4 8%
Engenharia de pesca 4 8%
Engenharia Quimica 3 6%
Zootecnia 3 6%
Engenharia de Producao 2 4%
Estatisticas 2 4%
Psicologias 2 4%
Secretariado Executivo 2 4%
Educacdo Fisica 1 2%
Engenharia Civil 1 2%
Estilismo 1 2%
Fisica 1 2%
Geologia 1 2%
Letras Inglés 1 2%
Matemética 1 2%

TOTAL 50 100%

Fonte: dados da pesquisa.

Observa-se que o curso de Psicologia, Farmécia, Secretariado executivo e Letras
Inglés sdo sediados em outro campus, porém essas alunas realizam atividades no Pici e

também utilizam os servicgos do restaurante universitario do Campus.
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Os estudantes entrevistados encontram-se na fase de transi¢do da juventude para a
vida adulta, em sua maioria, variando entre 17 anos a 29 anos de idade como indicado
nas tabelas 3 e 4 abaixo. Entre os estudantes homens a maioria possui idade de 19 anos,
enquanto as mulheres em sua maioria apresentam idade de 21 anos, assim usaremos 0s

padrdes sugeridos para adultos pela OMS.

Tabela 3 — Idade dos estudantes homens.

IDADE ESTUDANTIL HOMENS

19anos: 11 22%
18 anos: 10 20%
20 anos: 8 16%
21 anos: 8 16%
23 anos: 6 12%
22 anos: 4 8%
17 anos: 1 2%
24 anos: 1 2%
26anos: 1 2%
TOTAL 50 100%

Fonte: dados da pesquisa.

Tabela 4 — Idade das estudantes mulheres

IDADE DAS ESTUDANTES

MULHERES
21 anos 8 16%
19 anos 7 14%
18 anos 6 12%
20 anos 6 12%
23 anos 6 12%
22 anos 5 10%
24 anos 3 6%
26 anos 3 6%
27 anos 2 4%
28 anos 2 4%
25 anos 1 2%
29 anos 1 2%
TOTAL 50 100%

Fonte: dados da pesquisa.
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5.1 QUANTIDADE DE REFEICOES

Os resultados do consumo relatados pelos alunos nas entrevistas, para ambos 0s
sexos, € um cardapio variado, onde foram citados vinte sete alimentos diferentes e uma
boa distribuicdo em refeicdo. Os estudantes fazem em média de 4 a 5 refei¢Oes diérias(
TABELA 5 e 6) , essas refeicdes em sua maioria sdo realizadas na propria universidade,
suas escolhas alimentares realizadas neste espaco académico é formado desde a
aspectos culturais, preferéncias alimentares, acessibilidade econémica, tempo, opcdes

de oferta nos refeitorios e cantinas do campus.

Tabela 5 —Quantidade de RefeicOes realizadas pelos estudantes homens.

QUANTIDADE DE REFEICOES

DIARIA
4 refeigOes: 23 46%
5 refeigdes: 15 30%
6 refeicdes: 4 8%
3 refeigoes 4 8%
acima de 6 refeicoes: 2 4%
4 a 5 refeicdes: 1 2%
5 a 6 refeicoes: 1 2%

TOTAL 50 100%

Fonte: dados da pesquisa.

Esses resultados se op6em aos resultados encontrados por Vieira et al. (2002), em
estudo do comportamento alimentar de adolescentes brasileiros recém ingressos em uma
universidade publica constatou que quase 60,0% dos adolescentes estudados nao tinham o

habito de realizar as trés refeicdes consideradas principais (desjejum, almoco e jantar).

Tabela 6 — Quantidade de refei¢Ges realizadas pelas estudantes mulheres.

QUANTIDADE DE REFEICOES DIARIA

5 refeicdes: 18 36%
4 refeigdes: 14 28%
3refeicoes: 6 12%
3 a 4 refeicdes: 4 8%
6 refeicdes: 4 8%
4 a 5 refeicdes: 2 4%
2 refeigdes: 1 2%
2 a 3refeicoes: 1 2%
TOTAL 50 100%

Fonte: dados da pesquisa.
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Os dados mostram que as alunas realizavam uma refeicdo a mais que os homens e
que vinte e trés homens realizava quatro refei¢Ges, e quinze realizava cinco refeigdes,
entre as mulheres dezoito realizava cinco refei¢cbes enquanto quatorze realizava quatro

refeicoes.

E importante ressaltar a boa alimentac&o para o funcionamento em sua exceléncia
das funcgdes cognitivas do cérebro, a capacidade memoria, capacidade de concentracéo,
problemas de visdo, falta de animo, podem ser fatores que leve a alimentacéo deficiente

em vitaminas, proteinas e minerais essenciais para a regulacdo do organismo

5.2 CONSUMO DE FRUTAS

Os resultados encontrados ressaltam que o consumo de frutas se encontra muito
abaixo que o recomendado. Observa-se que a pequena porcentagem que consome frutas
sdo em sua maioria as mulheres, sendo que as refeicdes do café-da-manha e do jantar

sdo 0s momentos aonde ocorrem maior incidéncia de ingestao desse alimento.

Tabela 7 — Consumo de frutas entre os estudantes nas principais refeicdes.

CAFE-DA-MANHA

MULHERES HOMENS
ALIMENTOS om0 | % om0 | %
Frutas 14 5,50% 9 3,88%
ALMOCO
FITIES G 5 0% 2 3.28%
sobremesa
JANTAR
Frutas 13 4,33% 12 3,70%

Fonte: dados da pesquisa.

5.3 CONSUMO DE SALADAS

Os estudantes entrevistados tiveram em ambos 0sS sexos uma baixa ingestdo de
saladas, observou-se que o sexo masculino estdo consumindo mais saladas que as

estudantes mulheres, entre esses grupos a uma preferéncia menor de saladas e legumes



31

cozidos. A ingestdo deste alimento esta cada vez menos presente nas refeicdes de nossa
sociedade, observou-se que mesmo com uma refei¢cdo de baixo custo e com oferta de
alimentos saudaveis ainda sim os estudantes ndo desenvolveram em sua maioria 0

habito de ingerir diariamente o grupo de alimentos.

Tabela 8 — Consumo de saladas no almoco e jantar entre os estudantes.

ALMOCO
MULHERES HOMENS
ALIMENTOS QTD ‘ % QTD %
Salada cozida 2 4% 2 3,28%
Salada crua 1 2% 2 3,28%
JANTAR
Salada crua 8 2,67% 14 4,32%
Saladas cozida 5 1,67% 10 3,09%

Fonte: dados da pesquisa.

O consumo de legumes, verduras e frutas € necessario para deixar 0 organismo
mais forte e longe de doencas. Organizacdo Mundial da Saude (OMS), orienta que 0
consumo de frutas e verduras adequado para uma populacéo jovem é de 400 gramas ao
dia, o qual pode ser dividido em 3 porcdes de variedade diferentes de frutas, legumes e
verduras.Esse consumo minimo ainda ndo é padrdo alimentar na sociedade brasileira, e
esse comportamento reflete nas rotinas alimentares os estudantes, que dentro de suas
casas ja tinham dificuldade de atender essa necessidade, dentro da universidade e muitas
vezes morando em residéncias universitarias esse consumo cai ainda mais, a realidade

coletada nas entrevistas é de consumo baixo para ambos 0s géneros .

No café-da-manha a ingestdo de frutas entre as mulheres é de 5%, enquanto para
0s homens é de 3%, a preferéncia por porgdes de saladas cruas é de 3%, e cozidas 4%
entre as mulheres, para os homens a preferéncia por saladas é de 3% para crua e cozida,
a preferéncia por frutas na hora sobremesa é de 5% para as mulheres e apenas 2% para
0s homens. No jantar o consumo de saladas cruas e cozidas aumenta para 4% em
relacdo ao género masculino e em relacdo as mulheres essa ingestdo € menor caindo
para 2%. O consumo de frutas e verduras para a maioria ainda é muito baixo e por isso

foi pouco citado entre os estudantes, a oferta de alimentos como frutas e verduras nas
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cantinas ainda € baixo e restrito, as maiores fontes de alimentacdo balanceada dentro do

circulo académico ainda é o restaurante universitario.

Algumas vitaminas s@o essenciais para melhor eficiéncia no aprendizado,
desenvolvimento cognitivo, para uma boa memdria e boa visdo. As vitaminas nao
podem ser produzidas pelos organismos por isso devemos acessa-las através de uma
alimentacdo variada. Muitas vitaminas atuam como Neuroprotetores, protegendo as
células responsaveis pela boa memoria e bom funcionamento do cérebro, como as

vitaminas E.
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5.4 INGESTAO DE VITAMINA A

5.4.1 CAFE-DA-MANHA

Em homens adultos a recomendacdo de vitamina A é de 900mcg/dia e em
mulheres adultas a recomendacao é de 700 mcg/dia, orientacdo da OMS, considerando
porcdes de 100g em um cardapio montado a partir destes alimentos (TABELA 9),

observa-se um acesso maior entre as mulheres a estes alimentos.

Tabela 9 — Principais alimentos, fonte de vitamina A, consumidos pelos estudantes.

CAFE-DA-MANHA

MULHERES HOMENS VIT
ALIMENTOS QTD | % QTD | % A(mcg)
Leite 27  10,62% 26  11,21% 21
Queijo 15  590% 22  9,48% 109
Ovos 14  550% 8 3,45% 94
Nescau 13 511% 8 3,45% 796
Manteigas 4 1,60% 1 0,43% 924

Fonte: Tabela Brasileira de Composic¢édo de Alimentos; dados da pesquisa.

O cardapio dos alunos do campus do Pici mediante os dados coletados no
questionario indica que os estudantes de ambos 0s sexos apresentam variedade de cinco
alimentos no café-da-manhd, ricos em vitamina A. O leite, entre os alimentos citados, é
0 mais consumido em ambos o0s sexos, porém as mulheres apresentam uma pequena
diferenca superior aos homens. O queijo e o ovo foram citados como também fazendo
parte dessa alimentacdo. o alimento enriquecido por vitaminas como o achocolatado
supre e ainda ultrapassam a quantidade segundo as necessidades dos alunos para esta

refeicéo.

O queijo é consumido nesta refeicdo por equivalente a quinze e também para 0s
homens também a quinze alunos. Para o consumo de leite foi citado no cardapio de
10,62% das estudantes total de vinte e sete, quanto que para os homens esse alimento
esta presente em vinte e seis dos estudantes que alegam consumir com frequéncias este
alimento no café-da-manha, o consumo de 100g de leite possibilita 0 acesso a 21mg de

vitamina A.
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Enquanto que em 100g de ovo cozido apresenta 94 mg de vitamina A esse
consumo entre os estudantes no café-da-manhd é consideravel, entre as mulheres esse
namero € de 5,50% considerando a relagdo que sdo apenas quatorze entre as cinglienta
entrevistadas, entre os homens o consumo de ovo é bem menor de 3,4% total de 8

alunos fazem o consumo deste alimento no café-da-manha.

542 ALMOCO

Nesta refeicdo a melhor fonte de vitamina A entre os alimentos citados é a carne,
entre outros como: leite, manteiga, queijo. Apenas uma minoria de quatro mulheres e
sete homens pesquisados afirmou ingerir esse alimento no almogo, sendo somente esta a
fonte de retinol nesta refeicdo encontramos um total de 3mcg de retinol sabendo-se por
fonte da OMS que a quantidade para a ingestdo humana é de 900mcg para as mulheres e
de 700mcg para homens. Observaram-se uma deficiéncia desta vitamina no cardapio

dos demais estudantes segundo estes dados coletados.

Tabela 10 — Alimentos citados pelos estudantes fonte de vitamina A no almoco.

ALMOCO

MULHERES HOMENS VIT
ALIMENTOS A

QTD | % QTD | % (mcg)
Carne vermelha 4 8% 7 11,48% 3
Ovo 1 2% 0 0 94
Queijo 1 2% 0 0 109

Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢éo de Alimentos; dados da pesquisa.

O padrdo alimentar coletado mostra que as fontes de vitamina A sdo pouco
ingeridos na refeicdo do almoco. Observa-se que a fonte de vitamina entre o grupo
masculino é apenas através das carnes em que 0 aproveitamento de vitamina a cada
100g de carne consumido é 3mcg (TABELAL0). As mulheres apresentam um consumo
um pouco melhor que os homens, porém esse numero ainda € pequeno para atingir a
nivel da coletividade estudantil pesquisada, e para serem supridas as necessidades da

vitamina A.
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O queijo que segundo a tabela do TACO possui 109mcg de retinol. Na refeicdo do
almogo esta presente como fonte rica de vitamina A, equivalente ao consumo de2% das
estudantes mulheres entrevistadas na refeicdo do almoco. Porém, entre os estudantes
masculinos e os dados coletados nas entrevistas o queijo nesta refeicdo néo foi relatado.
Entre os estudantes do grupo masculino especificamente para a refeicdo do almoco, ndo
se encontra 0 consumo de ovos como fonte rica deste grupo vitaminico, o ovo contém
cerca de 94mcg de retinol, foi relatado o consumo no almogo apenas por 2% das

mulheres.

Constatou-se nos dados coletados sobre o consumo da carne vermelha que entre as
estudantes mulheres eram de 8%; e entre o grupo masculino investigado era de 11,48%
consumo dessa fonte de vitamina A.Mesmo que a fonte de retinol na carne vermelha
sera apenas de 3 mcg, comparando com a indicacdo da OMS para o0 seu consumo diario
0 grupo masculino de estudante teve esta vitamina consumida em quantidades muito
baixas em relacdo ao que € recomendado, as estudantes mulheres em sua maioria

também ndo consumiam as quantidades necessarias.
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5.43 JANTAR

Verificou-se que apenas a carne vermelha € citada como fonte em quantidades
significativas de vitamina A, entre as outras refei¢fes € o alimento mais procurado para
a fonte desta vitamina, seguido do leite nas outras refei¢cbes, pois vinte e nove
estudantes do grupo masculino ingerem carnes, enquanto o grupo feminino dezoito
mulheres ingerem esse alimento no jantar. Observa-se que ainda se encontra em

deficiéncia os niveis desta vitamina.

Tabela 11 — Alimento citado pelos estudantes fonte de vitamina A no jantar.

JANTAR

MULHERES HOMENS VIT
ALIMENTOS A

QTD % QTD |% (mcg)
Carne vermelha 18 6% 29 8,95% 3
Leite 6 2% 0 0,000 21
Ovo 6 2% 9 2,78% 94
Queijo 1 0,33% 3 0,93% 109

Fonte: Tabela Brasileira de Composicédo de Alimentos; dados da pesquisa.
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5.5 INGESTAO DE VITAMINA E

5.5.1 CAFE-DA-MANHA

Constatou-se que a manteiga € um dos alimentos mais presente no cardapio,
contém uma quantidade razoavel de vitamina E, apenas cinco alunos tem o héabito de
ingerir, quatro mulheres e um homem. O queijo é outro alimento fonte de vitamina E
bastante presente na refeicdo com uma quantidade de quinze mulheres e vinte dois
homens, entre o grupo masculino significa metade da representagdo masculina e entre o

grupo geral representa quase dez por cento do grupo avaliado.

Tabela 12 — Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de vitamina E no café-
da-manha.

CAFE-DA-MANHA

ALIMENTOS MULHERES HOMENS VITE
QTD % QTD  |% (mg)
Café 33 13,00% 27 11,64% 0,01
Leite 27 10,62% 26 11,21% 0,07
Queijo 15 5,90% 22 9,48% 0,21
Ovos 14 550% 8 3,45% 1,03
Nescau 13 511% 8 3,45% 0,04
Pao integral 13 511% 3 1,29% 0,51
Sucos 12 472% 12 517% 0,2
Cuscuz 10 3,93% 11 475% 0,05
Salgados 9 354% 3 1,29% 1,01
Presunto 6 2,40% 4 1,72% 0,28
Manteigas 4 1,60% 1 0,43% 2,32

Fonte: Pesquisa de Or¢camentos Familiares; dados da pesquisa.
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Observou-se os alimentos sugeridos pelos estudantes percebemos que as mulheres
tém um acesso a uma variedade maior de alimentos fonte de vitamina E, na refei¢cdo do
café-da-manha supondo um cardépio de café-com-leite pdo integral e ovos, teremos
uma fonte de 1,54 mg de vitamina E, dentre os alimentos mais citados pelos homens e
montando um cardapio com café-com-leite cuscuz e queijo conseguiremos uma fonte de

0,34 mg de vitamina E.

552 ALMOCO

Tabela 13 — Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de vitamina E no
almoco.

ALMOCO
MULHERES HOMENS
ALIMENTOS VITE
QTD % QTD % (mg)
Arroz 9 18% 8 13,11% 0,08
Feijao 6 12% 8 13,11% 0,45
Frango 5 10% 6 9,84% 0,27
ALES 0% 2 328% 0
sobremesa
SR 8% 7 11,48% 07
vermelha
Macarrao 3 6% 6 9,84% 0,06
Peixe 2 4% 4 6,56% 0,9
Refrigerante 2 4% 3 492% 0

Fonte: Pesquisa de Orgamentos Familiares ; dados da pesquisa.

Nesta refeicdo observamos que os homens tém maior acesso a variedades de
alimentos fonte desta vitamina, um cardapio com arroz, feijdo, frango juntos sdo uma

fonte de 0,8 mg desta vitamina.
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5.5.3 JANTAR

Tabela 14 — Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de vitamina E no jantar.

JANTAR
ALIMENTOS MULHERES HOMENS VITE
QTD  |% QTD  |% (mg)
Arroz 32 10,67% 45 13,89% 0,08
Feijéo 28 9,33% 42 12,962 0,45
Frango 26 8,67% 33 10,19% 0,27
Suco 26 8,67% 26 8,02% 0,2
Sanduiche 20 6,67% 14 4,32% 0,36
Carne
vermelha 18 6% 29 8,95% 0,7
Macarréo 18 6% 19 5,86% 0,06
Vitaminas 18 6% 7 2,16% 0,07

Fonte: Pesquisa de Orgamentos Familiares ; dados da pesquisa.

Neste trabalho foi observado que a diferenca em acesso a variedade destes
alimentos fontes de vitamina E € pequena, mas de maneira geral para ambos 0s sexos as
fontes no cardépio citados entre os varios alimentos sdo de pequenas fontes desta
vitamina ndo sendo deficientes para atingir as recomendacdes da OMG.

Os mais sugeridos séo o arroz, o feijdo e o frango, igualmente o almogo uma
fonte e 0, 8. Somando os cardapios baseados na preferéncia da maioria dos estudantes
obtivemos uma fonte de 3,14 mg de vitamina E. Uma ingestdo muito baixa para 0s
parametros da OMS de 15mg, a longo esta relacionada principalmente com problemas
neuroldgicos como perda de reflexos, problemas de equilibrio, falta de coordenacéo e
dificuldades em andar.
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5.6 CONSUMO DE ACIDOS GRAXOS

5.6.1 CAFE-DA-MANHA

Recomenda-se uma ingestdo méxima de gordura correspondente a 30% do total
energético da dieta e uma propor¢do de 1:2:1,5 para acidos graxos saturados,
monoinsaturados e poliinsaturados, respectivamente, segundo American Heart
Association-AHA e Sociedade Brasileira de Alimentagdo e Nutricdo-SBAN (METZ et
al., 1997; VANNUCCHI, 1990).

Tabela 15— Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de 6mega 3 e dmega 6.

CAFE-DA-MANHA

MULHERES HOMENS OMEGA 3 OMEGA 6
ALIMENTOS

QTD |% QTD |% 18:03 |22:06 |18:02 |20:04
Café 33 13,00% 27 11,64% 011 O 482 0
Leite 27 10,62% 26 11,21% 0,02 O 0,04 O
Pao carioquinha 23 9,056% 36 1552% 0,04 O 0,7 0
Bolo 17 6,70% 26 11,21% 0,06 O 1 0,04
Queijo 15 5,90% 22 948% 0,08 O 031 O
Ovos 14 550% 8 345% 0,02 0,02 094 0,12
Nescau 13 511% 8 3,45% 0,03 0,29
Pao integral 13 511% 3 1,29% 0,08 0,98
Cuscuz 10 3,93% 11 4,75% 0,26
Presunto 6 240% 4 1,72% 0,01 0,38
Manteigas 4 1,60% 1 0,43% 0,27 0,89
Acai 0 0,006 1 0,43% 0,02 0,3

Fonte: Pesquisa de Orcamentos Familiares (2008-2009); dados da pesquisa.
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Os acidos graxos n-3 apresentam a primeira dupla ligacdo entre o terceiro e o
quarto atomo de carbono, enquanto os &cidos graxos n-6 tém a primeira dupla ligacéo
entre 0 sexto e o sétimo atomo de carbono (WILEY e SONS, 1979). Os principais
acidos graxos n-3 sdo o acido linolénico 18:3, o acido eicosapentaendico (EPA) 20:5e 0
acido docosaexaendico (DHA) 22:6, enquanto os principais n-6 sdo o acido linoléico
18:2 (KINSELLA, 1990; MAYSER et al., 1998) e o 4cido araquiddnico 20:4.

Observa-se que o estudante tem pouco acesso a alimentos ricos em 6émega 3 e
O0mega 6 nesta refeicdo, sabemos que a maioria dos estudantes consomem café com péo
no café da manhd o que se fortalece uma fonte de 0,11 mg de 6mega 3 e 5,56mg de

O0mega 6, para adultos a quantidade recomendada ¢ 500mg ao longo das refeicGes.
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5.6.2 ALMOCO

A maior parte da populacdo ocidental ndo consome, em niveis adequados, acidos
graxos n-3 de cadeia longa, obtidos atraves de fontes naturais, os alimentos mais
consumidos nesta refeicdo sdo o arroz o feijdo, o frango e a carne, os estudantes
consumindo este cardapio terdo uma fonte de 0,15 mg de dmega 3(18:03) e 0,53 mg de
O0mega 6(18:02), uma quantidade bem inferior ao recomendado diariamente, 0s homens
consomem por¢cdes maiores e com maior periodicidade de frango e mais carnes
vermelhas, assim o grupo masculino tem acesso um pouco maior a esta substancia

necessaria ao cérebro.

Tabela 16 — Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de 6mega 3 e dmega 6
no almocgo.

ALMOCO

MULHERES |HOMENS OMEGA 3 OMEGA 6
ALIMENTOS

QTD |% QTD % 18:03 |22:06 |18:02 |20:04
Arroz 9 18% 8 13,11% O 0 0,06 O
Feijéo 6 12% 8 13,11% 0,14 0,16
Frango 5 10% 6 9,84% 0,01 0,31
Carne vermelha 4 8% 7 11,48% 0,04 O 0,19 0,02
Macarrdo 3 6% 6 984% 0,03 0,73
Peixe 2 4% 4 6,56% 099 046 9,78 0,09
Salada cozida 2 4% 2 3,28% 0,08 0,07
Ovo 1 2% 0 0 0,02 0,02 094 0,12
Queijo 1 2% 0 0 008 O 031 0

Fonte: Pesquisa de Orcamentos Familiares (2008-2009); dados da pesquisa.
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5.6.3 JANTAR

Observa-se que o consumo diario de dmega 3 e dmega 6 encontra-se muito abaixo
do que é recomendado o que a longo prazo pode acarretar perca e memoria e outros
processo de degeneracdo do cérebro. Observam-se quantidades e variedades bem
parecidas dos resultados da refeicdo do almoco. No consumo didrio 0s homens estdo
com maior acessibilidade com esses acidos graxos, observa-se também que nao é citado

alimentos ricos em boas gorduras como as améndoas e as castanhas.

Tabela 17 — Principais alimentos citados pelas estudantes fontes de dmega 3 e dmega 6
no jantar

JANTAR

MULHERES HOMENS OMEGA 3 |OMEGA 6
ALIMENTOS

QTD |% QTD |% 18:03 |22:06 | 18:02 | 20:04
Arroz 32 10,67% 45 13,89% 0,06
Feijao 28 9,33% 42 12,962 0,14 0,16
Frango 26 8,67% 33 10,19% 0,1 0,31

Carne vermelha 18 6% 29 895% 0,04 O 0,19 0,02

Macarréo 18 6% 19 5,86% 0,03 1,29
Vitaminas 18 6% 7 216% 0,02 0 0,04 0
Batata frita 0 0,00% 3 0,93% 0,3 6,29
Pastéis 6 2% 3 0,93% 1,32 19,61

Fonte: Pesquisa de Or¢camentos Familiares (2008-2009); dados da pesquisa.



44

5.7 CONSUMO DE GORDURA TRANS

5.7.1 CAFE-DA-MANHA

Observa-se que no café-da-manha é a refeicdo que mais se consome gordura trans.
pela presenca de pées, manteigas, leites e embutidos entRe os estudantes E o grupo
feminino este grupo citou uma variedade maior de alimentos ricos em gorduras trans. na
refeicdo do café-da-manhd entre o grupo masculino nesta refeicdo foi de trés alimentos

ricos em gorduras trans.

Tabela 18 — Principais alimentos fonte de gordura trans. Citados pelos estudantes no
café-da-manha.

CAFE-DA-MANHA

MULHERES HOMENS 18:1T [18:2T
ALIMENTOS

QTD % QTh  |% (9) (9)
Leite 27 10,62% 26 11,21% 0,19 0,03
Pao carioquinha 23 9,05% 36 15,52% 0,35 0,02
Bolo 17 6,70% 26 11,21% 0,95 0,15
Queijo 15 5,90% 22 9,48% 0,86 0,03
Ovos 14 550% 8 3,45% 0,02 0
Nescau 13 511% 8 345% 0,21 0,07
Pao integral 13 511% 3 1,29% 0,01 0
Salgados 9 354% 3 1,29% 0,47 0,05
Presunto 6 240% 4 1,72% 0,17 0
Manteigas 4 1,60% 1 043% 25 0,8

Fonte: Tabela Brasileira de Composic¢édo de Alimentos (TACO); dados da pesquisa.

Os alimentos com maior teor de gordura trans. Nesta refeicdo é a manteiga, quatro

alunas citaram na entrevista ter consumido e consumir com frequéncia e entre os alunos
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apenas um citou ingerir-se alimento, supondo um cardapio com porcdes de 100g de leite
e achocolatado, péo carioquinha, queijo e presunto terdo uma fonte de 1,78g del8: 1t e
0,3 g de 18:2t, observando os padrdes para o consumo diério de 2g de gordura trans. por

dia, neste cardapio

Um cardapio com tradicional café-com-Ileite pdo e manteiga terdo uma fonte de
3,049 18:1t e 0,859 de 18:2t, um cardapio que é bem comum entre 0s jovens apresenta
niveis elevados de gorduratrans. Apenas na primeira refeicdo do dia, a longo preco pode
causar danos cerebrais, cardiacos, hipertensos.

5.7.2 ALMOCO

Nesta refeicdo os alimentos que sdo fontes de gordura trans. e consumido pela
maioria dos estudantes séo as carnes vermelhas, segundo a comparagdo dos alimentos
na tabela da TACO este alimento é mais ingerido pelo grupo masculino, observa-se
nesta refeicdo que o consumo de maiores variedades de alimentos rico em gorduras

trans. é ingerido pelo grupo masculino.

Tabela 19 — Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de gordura trans. no
almogo.

ALMOCO

MULHERES HOMENS 18:1T [18:2T
ALIMENTOS

QTD % QTD % (9) (9)
Frango 5 10% 6 984% 0,1 0,02
Carne vermelha 4 8% 7 11,48% 0,5 0,05
Peixe 2 4% 4 6,56% 0,01 0,06
Ovo 1 2% 0 0 0,02 0
Queijo 1 2% 0 0 0,86

Fonte: Tabela Brasileira de Composic¢éo de Alimentos (TACO); dados da pesquisa.

Os alimentos nesta refeicdo com maior teor de gordura trans. essa categoria de

alimento é fonte de 0,47 de 18:1t e 0,05 de 18:2t foram os salgados consumido por dois



46

estudantes do sexo masculino e dois do sexo feminino, Um dos alimentos mais
consumidos no almogo depois do arroz e feijao sdo as proteinas de origem animal onde
o frango possui 0,1 de 18:1t e 0,02 de 18:2t, as carnes vermelhas apresentam um
segundo maior teor de gordura trans. Esse alimento € presente mais no cardapio dos

homens quando se trata desta refeicao

5.7.3 JANTAR

O consumo de alimentos ricos em gordura trans. € mais equilibrado, porém os
alimentos que possuem mais gorduras trans. séo consumidos entre as mulheres com o
consumo de sanduiches, a carne vermelha é outro alimento bastante comum nos
cardapios dos estudantes nesta refeicdo observa-se uma ingestdo maior pelos estudantes
do sexo masculino, alimentos como pasteis e batata frita foram citados igualmente entre
0S grupos por apenas trés estudantes, o consumo nesta refeicdo de gordura trans vem
por partes dos estudantes masculinos, ambos 0s grupos apresentam mesma variedade de
alimentos fonte de gordura trans.

Tabela 20 — Principais alimentos citados pelos estudantes fonte de gordura trans. No
jantar.

JANTAR

MULHERES HOMENS 18:1T |18:2T
ALIMENTOS

QTD |% QTD | % (9) (9)
Frango 26 8,67% 33 10,19% 0,1 0,02
Sanduiche 20 6,67% 14 4,32% 1,43 0,05
Carne vermelha 18 6% 29 8,95% 0,5 0,05
Vitaminas 18 6% 7 2,16% 0,19 0,03
Batata frita 3 0,93% 3 0,93% 0 0,07
Pastéis 3 0,93% 3 093% 0,52 0,07

Fonte: Tabela Brasileira de Composic¢éo de Alimentos (TACO); dados da pesquisa.
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Nesta refeicdo aparecem mais alimentos ricos em gordura trans., entre eles a pizza
que foi citada nas entrevistas por onze alunas cerca de 3%, e por seis alunos 1,85g,
porém na tabela da tabela TACO ndo apresenta as quantidades de gordura trans deste
alimento, mas sabemos que é uma grande fonte de gordura trans., o sanduiche o
segundo alimento fonte de gordura trans. € consumido por cerca de vinte estudantes
mulheres e por quatorze estudantes homens é fonte de 1,43g de 18:1t e 0,05 de 18:2t,
para esta refeicdo os alimentos que sé&o fonte de gorduras trans. onde apresenta
contagem na tabela da TACO e mais sugeridos pelos estudantes foram as carnes e o

frango.

Podem-se citar alguns exemplos de alimentos que podem ajudar na aprendizagem
(ARAUJO, 2007): Paes de gréos inteiros, arroz integral, farinha de aveia contribuem
para um cérebro saudavel, reduzindo o risco de doencas cardiacas. Ao promover um
coracdo saudavel e uma melhor circulacdo sanguinea, a entrega de oxigénio e nutrientes
através do fluxo sanguineo ao cérebro é assegurada. Os carboidratos também abastecem

o cérebro com um fluxo constante de glicose, que prioriza a funcao cerebral.

Segundo a organizacdo mundial de saide 10% do valor energético total de uma
refeicdo deve ser composta por proteinas de alto valor bioldgico, compostas por cadeias
de aminodcidos completa paras a manutencdo dos organismos, a maior parte da
estudante prefere na refei¢cdo do almoco o prato composto por: arroz, feijdo e uma carne.
Essas combinacdes garantem a presenca de cadeias de aminoacidos completos. A
preferéncia entre as mulheres é a carne branca 10% enquanto a carne vermelha
apresenta 8%, entre os homens a preferéncia pela carne vermelha na refei¢do do almoco
com 11% e no jantar essa ingestdo de carne vermelha cai para 8% e a carne de frango
aparece com 10% das preferéncias nestas refeicbes. Segundo u estudo realizado na
universidade federal de Sergipe, os alunos do sexo masculinos apresentaram um nivel

maior de ingestdo de carnes vermelhas.
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6 CONCLUSOES E PERSPECTIVAS

Esta pesquisa possibilitou analisar quantitativamente e qualitativamente, o0s
habitos alimentares de uma populacdo de universitarios da UFC, visando que estas
informacdes possam ser utilizadas como base para futuras pesquisas e desenvolvimento

estratégico de intervenc@es nutricionais.

Diante do que foi exposto chama-se a atencdo que diante das vitaminas a serem
averiguadas na alimentacdo dos alunos, entre elas a vitamina A, vitamina E, acidos
graxos e gorduras trans. de uma maneira geral encontra-se em deficiéncia de acordo
com os parametros orientados pela OMS, isso foi averiguado pois dos alimentos
selecionados (os mais citados entres os estudantes) apenas cerca da metade dos

estudantes dizem consumi-los com regularidade.

Na perspectiva de ambos os sexos foi evidenciado que as mulheres estdo com uma
dindmica alimentar mais comprometida com a salde que os homens, quando
observamos as quantidades de alimentos e conseqientemente 0s nutrientes existentes,
isso devido as estudantes apresentarem um cardapio mais variado de alimentos com um

ndmero maior de diferentes nutrientes na sua dieta.

Foi constatado que quando observamos os resultados dos alimentos fonte de
vitamina A que as mulheres estavam com uma acessibilidade maior deste nutriente na
refeicdo do café-da-manhd, chegando a ultrapassar o consumo diério recomendado
quando se é combinado achocolatados a esta refeicdo, na refeicdo do almogo o grupo
feminino também se mostra um consumo mais acentuado que o grupo masculino,

evidencia-se que de uma forma geral as mulheres consomem mais vitamina A.

O grupo masculino dos estudantes foi pioneiro em ingestdo de vitamina B3 em
todas as refei¢bes (café-da-manhd, almoco, jantar), os homens estdo consumindo mais
alimento fonte deste nutriente, observa-se, porém, que para ambos 0s grupos (& baixo

para as recomendacdes diarias da OMS ( 18mg para mulheres e 16mg para homens.

Entre as caracteristicas do consumo de alimentos ricos em vitamina E na primeira
refeicdo as mulheres conseguem ter uma variabilidade maior destas fontes, enquanto
que os homens conseguem uma acessibilidade maior no almogo e na janta, as

quantidades de vitamina E de uma maneira geral ¢ muito menor do que o recomendado
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para ambos o0 grupo de consumo, sendo este padrdo alimentar em média uma fonte

muito menor que 15mg diario uma média de 3,14mg.

Nota-se que ambos 0s grupos possuem um consumo deficiente de alimento ricos
em 6mega- 3 e Gmega- 6, ndo foram citados em nenhum dos grupos de alimentos como
castanhas, améndoas, e 0s peixes nas refei¢cbes principais apresenta-se em consumo
baixo, constata-se que as mulheres ingerem uma quantidade maior destes acidos graxos
no café-da-manhd, de modo geral os homens consomem mais alimentos que contém
O0mega-3 e Omega- 6.Percebe-se ainda que as mulheres e homens apresentam um
consumo bem compativel de gorduras trans., mas observa-se a probabilidade de o
consumo ser maior entre as mulheres, elas acessam esses alimentos em maior variedade

no café-da-manha.

Como limitagbes do presente estudo, destacam-se a questdo do tamanho da
amostra e das caracteristicas heterogéneas dos alimentos e os nutrientes escolhidos da
amostra estudada, é importante ainda ressaltar que diante do que exposto se faz
necessario a formulacao de estratégias que visem o melhoramento de proximos estudos

e de uma estratégia para conscientizar e melhorar o padrdo alimentar destes estudantes.

Com o baixo consumo de frutas, verduras e hortalicas por parte dos estudantes,
por periodos prolongados podem levar a diminuicdo da capacidade cerebral, assim
como o funcionamento das sinapse, a concentracdo ou a perca de memoria, sabendo
também que ndo existe programas de educacdo alimentar para jovens universitarios e
mesmo nos departamentos de Salde da universidade o debate sobre essa formacédo do
estudante perante aos habitos saudaveis que devem ser desenvolvidos ao decorrer da
formacdo, a satde do estudante depende de varios setores e a universidade apdia com a
Assisténcia Estudantil e ja temos os restaurantes universitarios,e com as intensas
jornadas de ensino do jovem e as vezes até de cidade, pode levar os estudantes a uma
vida pouco saudavel, com intensas jornadas de estudo, stress, alimentacdo precaria,
pressdo da universidade condicBes financeiras podendo até levar a desisténcia dos

Cursos.
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