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"Ha um tempo em que é preciso abandonar as roupas usadas que jd t€m a forma
do nosso corpo e esquecer os nossos caminhos que nos levam sempre aos mesmos
lugares. Eo tempo da travessia e, se ndo ousarmos fazé-la, teremos ficado, para

sempre, a margem de nés mesmos”
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RESUMO

LELIS, Joseane Lima FerreirBraticas Alimentares dos Estudantes de Pés-Graduagdlo
CET — UNB. 2009. 36 p. Monografia - Programa de POs-Graduagd Qualidade em
Alimentos — Universidade de Brasilia. Centro deeliéwacia em Turismo. Brasilia, 2009.

Praticas alimentares saudaveis devem ser sempestivadas visando o consumo de
alimentos que atendam as necessidades nutricioaapgitando a cultura de cada individuo.
Uma alimentacdo inadequada com baixo consumo tesfeuhortalicas, por exemplo, pode
desencadear doencas crénicas nao transmissivel$T)DSao incluidas nesse grupo doencgas
cardiacas coronarianas, doencas cérebro-vascwaress tipos de canceres, diabetes melito,
calculos biliares, céries dentérias, disturbiogrgagestinais e varias doencas 0sseas e de
articulacdes. Este trabalho objetivaxaliar as praticas alimentares dos discentes doucCde
Exceléncia em Turismo - CET da UnB sobre alimemtag@udavel. Para coleta de dados
foram aplicados 47 formularios em discentes degrdduacdo matriculados no 2° semestre
de 2008 no Centro de Exceléncia em Turismo - C&Blizado na Universidade de Brasilia —
UNB. Participaram da amostra alunos matriculadessauwsos de: Qualidade em Alimentos,
Gestdo de Negocios em Turismo e Gastronomia e &sgauAlimentar. Quanto & adogéo de
praticas alimentares saudaveis, o resultado maisfasério foi observado na amostra de
discentes do curso de Gastronomia e Seguranca Wthmesmbora o que prevaleceu nesse
curso e nos demais foi a ndo adequacao da recog@nda consumo didrio estabelecida
pelo Guia Alimentar (Brasil, 2006): Como ter umainmddntacdo Saudavel, usado como
referéncia para essa pesquisa. Esse resultado gevddecorrente do fato do curso de
Gastronomia e Seguranca Alimentar contar com 60%udiecionistas em seu quadro de
alunos. Embora a maior parte dos discentes do adesQualidade em Alimentos também
serem de nutricionistas, 56%, essa amostra ndeeobtsultados adequados na maioria das
guestdes. Como habitos e praticas demoram um t@am@oserem alterados, pode ser que o
tempo de formacdo dos nutricionistas seja uma cpaisa diferenca, ou até mesmo, a nédo
preocupacao desse grupo com a dieta saudavelrésgtado sugere que para possibilitar a
adocdo de habitos e praticas alimentares saudévemportante ampliar as atividades
educativas junto a populagdo com base em infornsagjéatificas e em politicas publicas.
Palavras-chave: Alimentacdo Saudavel, Praticasekiiares, Educacdo Alimentar
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ABSTRACT

LELIS, Joseane Lima FerreirBraticas Alimentares dos Estudantes de Pés-Graduagdlo
CET — UNB. 2009. 36 p. Monografia - Programa de POs-Graduagd Qualidade em
Alimentos — Universidade de Brasilia. Centro deeliéwacia em Turismo. Brasilia, 2009.
Healthy eating habits should always be encouragetthé consumption of foods that meet
nutritional needs, while respecting the culturea¢h individual. An inadequate supply of low
consumption of fruits and vegetables, for examgde, trigger chronic diseases later (DCNT).
Are included in this group coronary heart diseaseebral-vascular disease, several types of
cancers, diabetes mellitus, gallstones, dentaksagastrointestinal disorders and various
diseases of bone and joints. This study aimed &tuate the eating habits of students of the
Center for Excellence in Tourism - the UnB CET @althy eating. For data collection forms
were used in 47 post-graduate students enrollatien2nd half of 2008 at the Center for
Excellence in Tourism - CET, located at the Uniitgrsf Brasilia - UNB. Part of the sample
of students enrolled in courses: Quality in FoodsiBess in Tourism Management and Food
and Food Security. As the adoption of healthy gakiabits, the most satisfactory result was
observed in the sample of students of the coursBood and Food Security, but what
prevailed in this course and the other was theeqadcy of the recommendation of daily
intake established by the Food Guide (Brazil , 206w to have a healthy diet, used as
reference for this research. This result may betduee fact that the course of Gastronomy
and Food Security have 60% of nutritionists in ypart of students. While most students in
the course of Quality Foods are also of nutritit®i6%, this sample did not achieve
adequate results in most of the issues. As hahdgeactices take time to be changed, it may
be that time of training of nutrition is a cause ftlifference, or even the group with no
concern that the healthy diet. This result suggédsas to enable the adoption of healthy
dietary habits and practices is important to exp#ma educational activities among the
population on the basis of scientific information nda publicpolicies.
Key words: healthy eating, eating habits, NutritiBucation
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I-INDRODUCAO

A escolha alimentar humana esta fundamentada, pdado, na condigdo onivora
do homem, isto é, alimentar-se de uma grande \&atéede alimentos tanto de origem vegetal
como animal e, por outro lado, por diversos oufatgres que irdo influenciar o individuo
nessa decisdo (BRASIL, 2006; JOMORI, PROENCA, CAL\2008).

Para Garcia (2003), o comensal urbano e atualraeteaza pela falta de tempo para
0 preparo e consumo de alimentos, pela presengeodatos gerados com novas tecnologias,
pela ampla opcao de itens alimentares, pelos deslatos das refeicbes de casa para
restaurantes e lanchonetes [...]. Aliado a issarsy Tardido e Falcado (2006), a presenca
feminina no trabalho fora de casa pode contribairapas reais mudancas no preparo de
alimentos na esfera domiciliar e no perfil de coange alimentos fora do domicilio.

Desse modo segundo Garcia (2003), influenciadass peyancos tecnoldgicos na
industria de alimentos e pela globalizacdo, asgasatalimentares atuais tém sido objeto de
preocupacdo das ciéncias da saude desde que awsestpidemioldégicos passaram a
relacionar algumas doencgas crénicas associadasentd¢ao.

De forma mundial a modernizacao esta provocandangas nos padrdes de dieta e
de consumo dos alimentos (POUBEL, 2006). Para Mor&iMonteiro (1994)apesar do
consumo alimentar ser um tema pouco avaliado nsilBpgsquisas apontam para mudangas no
padrao alimentar do brasileiro onde pode percebreaumento no consumo da alimentacao
industrializada.

E preciso lembrar que o comportamento alimentarcoénplexo, incluindo
determinantes externos e internos ao sujeito (GARZD03).Para Botelho (2006), a maioria
das pessoas recusa alimentos que nao fazem pate daltura e que ndo esta acostumada a
consumir. A autora diz que as aptiddes para a ifi=mgho de determinados alimentos
delineiam os hébitos alimentares. Para Ginani (R004que determina as preferéncias
alimentares de uma populacdo sdo aspectos var@moe: fatores econdmicos, sociais,
politicos, agrarios e religiosos. De acordo conutara somam-se episddios precisos, como
influéncias especificas, que podem ser categoérigofarmacdo do hébito alimentar,
respeitando as limitacées sensoriais de cada povo.

A informacgéo acima estd de acordo com o Guia AltareBrasil, 2006), ao destacar
que as praticas alimentares saudaveis devem teo qoioridade o resgate de habitos
alimentares regionais proprios ao consumo de atwsein natura e de elevado valor

nutritivo, como frutas, hortalicas, graos integreeguminosas, sementes e castanhas.
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Portanto, segundo Oliveira (2007), o problema daeaitacdo no Brasil € a falta de
conhecimento e a falta de instrugéo a respeitcssionto. E fundamental buscar informacéo e
orientacdo para se ter mudanca de comportamergaendiz respeito a alimentacdo. E o que
mostram dados de uma pesquisa realizada com utaviers entre 18 a 36 anos, onde embora
a distribuicdo de macronutrientes estivesse dedacoom a dieta, o consumo de fibras,
energia, vitaminas e minerais era deficiente egastdo de colesterol elevada (RAMOS,
2005).

Assim, existem poucos estudos que avaliam as asatiimentares do comensal sobre
sua alimentacdo. Como afirma Oliveira (2007), aerdgue é importante que os estudos
sobre consumo de alimentos e sobre indicadorestddcenutricional abranjam a percepcéo,

os conhecimentos e 0s conceitos sobre alimentagéo.



[I-OBJETIVOS

Objetivo Geral:
Avaliar as praticas alimentares de uma amostidisdentes do Centro de Exceléncia

em Turismo - CET da UnB.

Objetivos Especificos:

Avaliar os conhecimentos sobre praticas alimentanmeslunos do CET, por meio da
aplicacdo de formulério disponibilizado no Guiamdintar (Brasil, 2006);

Identificar aspectos que definam alimentacdo salgéara os discentes;

Verificar a frequéncia dos diferentes grupos atitages na dieta de estudantes do
CET.



lll- REVISAO BIBLIOGRAFICA

Em uma alimentacdo saudavel deve fazer parte da di&ria todos os grupos de
alimentos onde, agua, carboidratos, lipidios, fmate fibras, vitaminas e minerais séo
indispensaveis ao bom funcionamento do organisrRA@BL, 2006).

Uma alimentacdo saudavel, € aquela variada, aegsBarménica em quantidade e
gualidade, naturalmente colorida, segura sanit@éene saborosa (BRASIL, 2005). Em
funcdo disso, de acordo com Mondini e Monteiro @9%or meio de uma alimentacao
adequada em quantidade e qualidade, o organismoir@adg energia e 0S nutrientes
necessarios para o bom desempenho de suas funpées & manutencdo de um bom estado
de saude. Em uma alimentagdo saudavel é imporéstimular o consumo de alimentos
regionais e de alto valor nutritivo como frutasrthbicas, graos integrais, leguminosas,
sementes e castanhas (BRASIL, 2006).

Para o Guia Alimentar brasileiro (2006), aumentdidbito de se consumir frutas e
hortalicas € um grande desafio, uma vez que ossnéteais estdo muito abaixo do que &
comprovadamente saudavel, independentemente da,reada de 3% a 4% do valor
energeético total, entre os anos de 1974-2003.

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (2006.6p, “uma alimentagédo saudavel
tem inicio com a pratica do aleitamento materndusio até os seis meses de idade e
complementar até, pelo menos os dois anos, e $engeopela vida com adoc¢do de bons
hébitos alimentares”.

O Ministério da Saude (2006, p.17;28aborou uma proposta com os 10 passos
para se ter uma alimentagdo saudavel, sendo estes:

1. “Facga pelo menos trés refeigdes (café-da-manh@calm jantar) e dois lanches saudaveis por
dia;

2. Inclua diariamente seis por¢des do grupo do cer@ar®z, milho, trigo, pdes e massas),
tubérculos como as batatas e raizes como a manusceefeicbes. Dé preferéncia aos gréos
integrais e aos alimentos na sua forma mais natural

3. Coma diariamente pelo menos trés porcoes de legamesiuras como parte das refeicdes e
trés por¢Bes ou mais de frutas nas sobremesastetan

4. Coma feijdo com arroz todos os dias ou, pelo meneszes por semana;

5. Consuma diariamente trés por¢cles de leite e derdvadima porcdo de carnes, aves, peixes
Ou 0VOs;

6. Consuma, no maximo, uma porcao por dia de éleostamsg azeite, manteiga ou margarina;

7. Euvite refrigerantes e sucos industrializados, hdbiscoitos doces e recheados e sobremesas

como regra da alimentacao;

Diminua a quantidade de sal na comida e retirdexrsala mesa;

Beba pelo menos dois litros (seis a oito coposjgim por dia. Dé preferéncia ao consumo de

agua nos intervalos das refeigdes;
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10. Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo mef@aniButos de atividade fisica todos os
dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo.”
Sendo assim, mais do que formular proibigcbes, uropgsta de uma dieta para a

populacdo brasileira deve englobar o resgate doisokdalimentares saudéveis préprios da
comida brasileira e a identificacdo de alimentogjo cconsumo deva ser estimulado
(SICHIERI; COITINHO; MONTEIRO; COUTINHO, 2000). ParSloan (2005), é importante

notar que, incentivar as pessoas a buscarem abmesgudaveis é um convite a uma
alimentacao diferenciada e também a descobertatdendnados alimentos.

Deve-se notar, todavia, que a alimentacdo saudéelse descreve enquanto um
conceito igual para todos, pois deve respeitarnadgucaracteristicas coletivas e individuais
(PINHEIRO, 2005). De acordo com a autora, no entaientificam-se alguns principios
basicos que devem reger a relacdo entre as pralicasntares e a promoc¢ado da saude e a
prevencéo de doengas. Como mostra Assis e Nah@8)(@J ardido e Falcao (2006), ao dizer
gue habitos e préticas alimentares sdo constra@oshbase em determinagdes socioculturais,

antropolégicos, econdémicos e psicoldgicos que @awolo ambiente das pessoas.

“Sob o ponto de vista coletivo, uma alimentacéaldael torna-se adequada
qguando também compreende aspectos relativos eepgdio dos sujeitos
sobre os modos de vida adequados, ou gegndo se identifica com
as expectativas dos diferentes grupos soctpis, compde a sociedade.
Para isso as dimensfes de variedade, quantidadédagle e harmonia
precisam associar-se aos padrdes culturais, regjoaatropoldgicos e
sociais das populag&RINHEIRO, 2005, p.3).”

Por sua vez, a escolha dos alimeétom habito natural movido por desejos tanto
racionais como emocionais. A relacdo que uma pesstabelece com sua alimentacdo é
causada por fatores ambientais e pessoais (PINHEIR@D). As pessoas, ao alimentar-se,
nao buscam apenas suprir suas necessidades osgdeiqautrientes. De acordo com seus
valores culturais, sociais, afetivos, e sensormiscam cheiro, cor, textura e sabor nos
alimentos (BRASIL, 2005).

Seguindo uma perspectiva mais ampla, com o avaamgeshuisa cientifica nenhuma
cultura tradicional ou povo primitivo teve tantasvilas do que e como comer (AZEVEDO,
2003). Segundo o autor, junto com a industriafivae a tecnologia na fabricagdo dos
alimentos esta a incerteza na qualidade do prdohab Aliado a essa informacgéo de acordo
com Garcia (2003), a tendéncia para o consumoikergios de maior concentracdo calérica
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€ crescente e promovida pela industria de alimeattasés da grande producdo de alimentos
saborosos, de alta densidade energética e derelaivamente baixo.

Segundo Garcia (1997) e Sloan (2005), mudancastiio de vida, em especifico o
da urbanizagéo, acarreta uma reorganizagdo deesadopraticas que, seguramente, trazem
consequéncias no padrao alimentar gerando problesfesonados com alimentacéo. Para
Sloan (2005), as popula¢des que vivem em cidadias, de serem menos ativas fisicamente,
consomem uma quantidade muito maior de alimentmst@s, em casa e/ou em restaurantes.
De acordo com Cota e Miranda (2006), mudanca nbgdsdalimentares, proveniente da
industrializagdo, tem introduzido um elevado corsuhe alimentos refinados pobres em
fibras alimentares, contidas em maior quantidadenudas, hortalicas e cereais integrais.

Com relagdo as praticas alimentares, € necess&t@bum maior entendimento do
peso da alimentagédo fora do domicilio e do consuiroprodutos industrializados e
instantaneos pelos varios segmentos da socied&RD[DO; FALCAO, 2006). Se por um
lado a praticidade resolve a falta de tempo da denzasa no preparo das refei¢cdes, por outro
traz consequéncias negativas como: excesso deogdipadronizacdo de gostos, aumento de
populacdes obesas ou desnutridas e como uma dssgé@mcias futuras a busca por regimes
alimentares (ARAUJO et al, 2005). Comumente, alimemferecidos em bares, cantinas e
restaurantes tendem a ser mais ricos em gordw@scares do que os alimentos consumidos
diariamente em casa (BRASIL, 2006).

“O tempo na cidade provocou uma reorganizagdo diaaranterna da

familia, mesmo quando a mulher ndo se encontraidaseo mercado de
trabalho e dedica seu tempo exclusivamente asdaties domésticas.
Comer em casa, nos grandes centros urbanos, ngoddeppenas de ter
alguém que se ocupe do preparo da comida. A diat@mtre o local de

trabalho e a casa, as dificuldades de deslocarnmaptustas pelo transito e o
proprio ritmo da cidade, dificultam a execuc¢éo ddsicées no domicilio.”

(GARCIA, 1997, p.5).

A comida do tipofast-food por exemplo, considerada perigosa para a saw@e, p
excesso de gorduras, € também valorizada, porseauae liberdade, prazer e modernidade
(FREITAS; PENA, 2007). Para Bleil (1998, p.17), fast-food tornou-se assim uma
alternativa rapida de refeicdo, porém na maiorepdas vezes carecendo de aporte nutritivo”.



De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (2006)maior parte desses alimentos pré-
cozidos oferecidos em lanchonetes, bares e restaarsdo derivados de carne e apresentam
alto teor de gordura, sal e agucar.

Hoje em dia, as opc¢des alimentares preferidas géelas que poupam o tempo
disponivel para se alimentar e que fornecem maéksias, pouco valor nutritivo, excesso de
gorduras e acUcares, e sdo pobres em carboidratoplexos e fibras KOEHNLEIN;
SALADO; YAMADA, 2008).

Numa outra direcdo, para Gomes (2007), ao consuma variedade de frutas e
hortalicas além de garantir uma adequada ingestdontcronutrientes e das fibras, pode
ajudar a substituir alimentos que possuem altaseturacées dgorduras saturadgsacucar e
sal.

Segundo Bleil (1998), em alguns campos da socie@xd#te uma preocupacao com a
alimentacdo enquanto uma garantia de boa saudsa iE®rmacdo esta de acordo com
Cervato et al. (2005), ao dizerem que no processervelhecimento a importancia da
alimentacdo é evidenciada por estudos epidemiaégiclinicos e de intervencgéo, entre
outros, que tém comprovado ligacdo entre o tipdiele e o surgimento de doengas cronicas
ndo transmissiveis (DCNT). Segundo os autores, paae incluidas nesse grupo doencas
cardiacas coronarianas, doencas cérebro-vascwaress tipos de canceres, diabetes melito,
calculos biliares, céries dentérias, distUrbiogrgagestinais e varias doencas 0sseas e de
articulacoes.

Cabe destacar que, o consumo de alimentos natinesisos e saudaveis surte efeitos
positivos no organismo humano. Para Gomes (2007hgerir uma boa variedade de frutas e
hortalicas diariamente, além de fornecer ao orgamiboas fontes de vitaminas, minerais e
fibras, podem auxiliar na prevengao de DCNT's canaéincer e doencas cardiovasculares.

E fundamental lembrar também da importancia de aln@entacdo saudavel para
pessoas que estdo fazendo dieta. Como afima Kaoehetleal (2008), ao dizerem que a
insercdo de frutas, hortalicas e cereais intedrajse de grande importancia em associacéo
com a restricdo caldrica na perda e manutencaesim pma vez que sao alimentos ricos em
fibras, que incorporados a dieta diminuem a ingesté&rgética aumentando a sensacao de

saciedade [...].

'Gordura saturada: esta presente em alimentos geno@nimal, é sélida & temperatura ambiente e@&umo
deve ser moderado. A Organiza¢do Mundial da SaDiS] recomenda que ndo mais que 10% do total de
energia consumida seja fornecida por esse tipodkicp. BRASIL, 2005.
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Em resumo, de acordo com Bomtempo (2003), um ed#lovida saudavel, que
inclua uma alimentagdo com elevado teor de fibrasigo teor de gorduras saturadas,
associada a exercicios e ao uso do alcool com eg@teré capaz de reduzir drasticamente o
risco de doencas do coracdo. Sendo assim, é impwdastacar que: aumentar 0 consumo de
frutas e hortalicas e estimular o consumo de agofeijdo sdo exemplos simples de
alimentacdo saudavel, para prevencdo das DCNTs esiéo ao alcance da sociedade como
um todo(SICHIERI, et al, 2000).

De acordo com Canesqui e Garcia (2005), deve-ssaltass que as escolhas
alimentares néo se fazem apenas com os alimentsglecados como 0s mais nutritivos, ou
somente com 0s mais acessiveis e ofertados palagéo industrial. Segundo as autoras, a
cultura, em um sentido mais amplo, molda a selegjadoentar, atribuindo normas que
proibem ou permitem o que comer.

Nesse sentido, nem sempre as pessoas tém idése @lienentam mal, muitas vezes
fazem escolhas achando que sédo saudaveis. De ammrd®amos (2005), apenas manter o
peso ideal ndo significa ter habitos alimentaresetms e estar consumindo todos o0s
nutrientes necessarios para uma dieta equilibrada.

Desse modo, um modelo de consumo alimentar equleopade ser revelado em
uma situagcdo de inquérito alimentar, ndo por fadéissinceridade, mas por incerteza entre o
gue a pessoa acha que come e o que realmente (GARCIA, 2004).

Contudo, para Toral e Slater (2007), existem dis/igizaanto aos reais meios que a
populacdo emprega para avaliar sua prépria disteas mudancas dietéticas realizadas para a
adocédo de habitos saudaveis correspondem as redapies dos guias alimentares.

Completando, segundo Garcia (2004), a veracidadeedzepcdo do que se come
também é um requisito importante para obter dagggres do registro da ingestéo alimentar.
Segundo a autora, uma pessoa ao mencionar o @ pode manifestar uma idealizagcéo de
sua alimentagdo. Para Canesqui e Garcia (2005)coosumidores resumem as suas
percepcdes mediante as idéias de autenticidadalidayle.

Ja se sabe da importancia de uma alimentacdo sdud@mpleta, variada e
agradavel ao paladar para a promocao da saudeaeapaevencdo e controle de doencas
cronicas nao transmissiveis, cuja prevaléncia vemeatando expressivamente (BOOG
1999). Como ja mencionado anteriormente, de acooth® Ramalho e Saunders (2000), a
escolha dos alimentos é complexa e influenciadagubros fatores além do acesso aos
alimentos e o conhecimento de nutricdo. Segundatmses, embora se saiba que quando os
alimentos ndo estdo disponiveis é bem provavelagoera deficiéncia, por outro lado, a
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abundancia ndo garante boa nutricdo devido ao auamp® comportamental que determina a
preferéncia dos alimentos.

Para Santos (2005), no contexto da promocdo désgz@limentares saudaveis, a
educacdo alimentar e nutricional € apontada conpoiitante estratégia para enfrentar os
novos desafios no campo da saude, alimentacaoiedaut

Deve-se notar, todavia, que segundo Ramalho e 8eur{f@000), apesar de a
educacdo nutricional ser considerada como um esfdestinado a mudar os habitos
alimentares, padrdes alimentares sdo determinagdatpres que incluem, além de educacao
orientada para uma nutricdo adequada, fatores esmri@micos, ecoldgicos, culturais e
antropolégicos. Para os autores, alguns destaefatmpedem, principalmente nas camadas
mais carentes da populacao, a escolha corretanien&ds para uma dieta adequada.

Segundo Santos (2005), cabe destacar que o papedueacéo alimentar e
nutricional esta ligado a producdo de informacdes sirvam como auxilio a tomada de
decisbes dos individuos que foram culpados pelaagsé@ncia de conhecimento e que agora
sdo chamados a ampliar o seu poder de escolhaigaePara o autor é imprescindivel
radicar a discusséo sobre o papel da educacamsdinmesnutricional dentro do contexto atual,
e verificar qual seria a sua real contribuicdo paraovas demandas na promocao das praticas

alimentares saudaveis.



IV-METODOLOGIA

O presente trabalho de monografia de natureza veesa exploratorio foi
desenvolvido por meio de estudo quantitativo e métodos e técnicas cientificas como:
revisdo de literatura, selecdo da amostra, colatekse dos dados.

A revisao de literatura foi realizada em linguatpguesa no periodo de agosto de
2008 a fevereiro de 2009, englobando a consultizras] artigos técnicos e cientificos,
trabalhos académicos, sitios da internet e penddiglevantes no tema objeto da pesquisa. As
palavras chaves usadas na pesquisa de acordo ¢emaodo trabalho sdo: Alimentacdo
Saudavel, Praticas Alimentares e Educacao Alimentar

A coleta de dados ocorreu por meio da aplicacddodmulérios (Apéndice-l),
constituido por dezesseis perguntas objetivas qugties de respostas especificas, que foram
respondidas na auséncia do pesquisador. Nesseldoionioram abordadas questdes como:
guantidade consumida de frutas e hortalicas, legusas, cereais, carnes, peixes, leite e
derivados, doces e produtos industrializados, epurras questdes. O formulario foi
fundamentado pelo Guia Alimentar (Brasil, 2006)m@oter uma Alimentacdo Saudavel, o
qual ndo sofreu nenhuma alteracdo em seu contefad@lkaborado como parte de diretrizes
acerca de habitos alimentares saudaveis. Dos Mukarios aplicados trés foram excluidos
por problemas no preenchimento completo dessesimAss amostra final foi de 44
participantes sendo 37 do sexo feminino e 7 do s&sxtulino.

O universo amostral abrangeu discentes matricalamo 2° semestre de 2008 no
Centro de Exceléncia em Turismo - CET, localizaddJniversidade de Brasilia — UNB nos
cursos de: Qualidade em Alimentos (22 individu@gstdo de Negdcios em Turismo (12
individuos) e Gastronomia e Seguranca Alimentar i(viduos). Todos que aceitaram
participar da pesquisas fizeram parte do universo.

Os resultados foram tabulados em forma de porcemta&gos dados coletados foram
dispostos em forma de tabelas, quadro e figuras,aobjetivo de facilitar a compreensao do
leitor. Os anexos | e Il auxiliaram na tabulacdcs diados e andlise dos resultados e
discussoes.

A formacgédo profissional prevalecente em cada tuavaiada também foi usada
como forma de comparacgao na tabulacdo dos dados.

Como os alunos séo provenientes de diferentes deeémrmacéo, os dados foram

avaliados quanto a essas diferengas também.
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V. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os cursos avaliados o perfil profissionas éstudantes é distribuido da
seguinte forma:

Qualidade em Alimentos: 56% Nutricionistas e 0os demais distribuidos erfi@nomista
Doméstica, Biblogos, Médicos Veterinarios, Engerheile Alimentos, Tecndlogo de
Alimentos, Quimico e Pedagoga.

Gestdo de Negbécios em Turismo65,2% Turismélogos, e 0os demais distribuidos entre
Administrador de Empresas, Advogados, AdministraaorTurismo e Tedlogo.

Gastronomia e Seguranca Alimentar:60% Nutricionistas e os demais distribuidos entre,
profissionais liberais e empresérios.

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (20@@)a um dos grupos de alimentos
tem um determinado namero de por¢gbes a serem cadesipor dia e que para melhor
entendimento devem ser consultadas no anexo |.

A Tabela 1 apresenta as recomendacdes do Guia BméRASIL, 2006) e os
resultados obtidos nas amostras avaliadas.
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Tabela I Recomendagéo do Guia Alimentar (BRASIL, 2006¢sultados obtidos nas amostras avaliadas

Recomendagéao/
Por dia

Resultados das amostras avaliadas
Consumo / por dia

Guia Alimentar
(BRASIL, 2006)

Qualidade em Alimentos

Gestéo de Negdcios em Turism

Gastronomia e Seguranca
Alimentar

o Nao como frutas, nem tomo suco de

Consumo abaixo do

Frutas 3 porgbes ou mai§  N&o como frutas, nem tomo sego&o como frutas, nem tomo sud
frutas natural todos os dias de frutas natural todos os diag frutas natural todos os dias recomendado nas
4,5% 25% 10% amostras de
1 unidade/fatia/pedacgo/copo de| 1 unidade/fatia/pedago/copo dé 1 unidade/fatia/pedaco/copo de su¢o Qualidade em
suco natural suco natural natural Alimentos e
45,5% 41, 7% 20% Gestdo de Negocios
2 unidades/fatias/pedagos/copos |[de& unidades/fatias/pedagos/copos 2 unidades/fatias/pedacos/copos de  em Turismo
suco natural de suco natural suco natural
31,8% 16,7% 10%
3 ou mais 3 ou mais 3 ou mais unidades/fatias/pedagos
unidades/fatias/pedagos/ copos de unidades/fatias/pedagos/ copos copos de suco natural
suco natural de suco natural 60%
18,2% 16,7%
Hortalicas 3 porgdes N&o como hortaligas todos os djaddo como hortaligcas todos os dias Nao como hortalicas todos os dias Consumaabaixo do
18,2% 16,7% 20% recomendado
3 ou menos colheres de sopa 3 ou menogolheres de sopa 3 ou menos colheres de sopa
50% 33,3% 0%
4 a 5 colheres de sopa 4 a 5 colheres de sopa 4 a5 colheres de sopa
31,8% 50% 60%
8 ou mais colheres de sopa 8 ou mais colheres de sopa 8 ou mais colheres de sopa
0% 0% 20%
Feijoes 1 porcéo N&o consumo N&o consumo N&o consumo Consumo
0% 0% 0% baixo na amostra de
Consumo menos de 5 vezes por Consumo menos de 5 vezes por Consumo menos de 5 vezes por Qualidade em
semana semana semana Alimentos
13,7% 16,7% 10%
1 colher de sopa ou menos por digl colher de sopa ou menos por dia 1l colher de sopa ou menos por dia
45,5% 33,3% 10%
2 ou mais colheres de sopa por| 2 ou mais colheres de sopa potf 2 ou mais colheres de sopa por dig
dia dia 80%
40,9% 50%
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Recomendagéao/
Por dia

Resultados das amostras avaliadas

Consumo / por dia

Guia Alimentar

Qualidade em Alimentos

Gestéo de Negdcios em Turism

Gastronomia e Seguranca
Alimentar

(BRASIL, 2006)
Cereais 6 porgoes 1 porcéo 22,7% 1 porcéo 8,3% 1 porcéao 20% Consumaabaixo do
Tubérculos e 2 porgoes 22,7% 2 porgoes 25% 2 porcdes 50% recomendado
Raizes 3 porgdes 22,7% 3 porgdes 25% 3 porcdes 10%
4 porgdes 18,2 % 4 porgdes 16,7% 4 porgdes 20%
6 porcdes 13,7% 5 porcdes 8,3%
7 porcdes 16,7%
Carnes e 1 porcéo N&o consumo nenhum tipo de carneN&o consumo nenhum tipo de[ N&o consumo nenhum tipo de carne  Alto consumo
Ovos 4.5% carne 10%
1 pedaco 0% 1 pedaco
40,9% 1 pedaco 20%
2 pedagos 25% 2 pedagos
40,9% 2 pedacos 50%
Mais de 2 pedacos 58% Mais de 2 pedacos
13,6% Mais de 2 pedacos 20%
16,7%
Costume de Descartar toda Sim 86,4% Sim 75% Sim 80% Consumo adequadd
tirar a gordura aparente
gordura das das carnes N&013,7% N&o025% N&010%
carnes
N&o como carne vermelha ou N&o como carne vermelha ou| N&o como carne vermelha ou frango
frango frango 10%
0% 0%
Peixes 2 vezes na seman N&o consumo N&o consumo N&o consumo Consumaabaixo do
13,7% 0% 10% recomendado
1 a 4 vezes por més 1 a 4 vezes por més 1 a 4 vezes por més
27,3% 41, 7% 50%
Algumas vezes no ano Algumas vezes no ano Algumas vezes no ano
36,4% 41,7% 30%
2 ou mais vezes por semana 2 ou mais vezes por semana | 2 ou mais vezes por semana 10%
22, 7% 16,7%
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Recomendagéao/
Por dia

Resultados das amostras avaliadas
Consumo / por dia

Guia Alimentar

Qualidade em Alimentos

Gestéo de Negdcios em Turisn

I Gastronomia e Seguranca

(BRASIL, 2006) Alimentar
Tipo de 1 porcéo, dando Banha animal ou manteiga Banha animal ou manteiga Banha animal ou manteiga N&o foi avaliado o
gordura usada| preferéncia aos 0% 0% 0% numero de porgoes

Oleos vegetais,
azeite e margarinag

Oleo vegetal como: soja, girasso
milho, algodéao ou canola

,Oleo vegetal como: soja, girass
milho, algodéao ou canola

ol, Oleo vegetal como: soja, girassol,
milho, algodéao ou canola

Consumo satisfatorio
nas amostras

livres de acidos 100% 100% 100%
graxos trans Margarina ou gordura vegetal Margarina ou gordura vegetal Margarina ou gordura vegetal
0% 0% 0%
Costume em 5g/dia (1 colher Nao foi avaliado o
colocar mais rasa de cha por Sim 4,5% Sim 16,7% Sim 20% numero de por¢des
sal nos pessoa) Consumo satisfatorio
alimentos N&o 95,5% N&o 83,3% N&o 80% nas
quando ja amostras
servidos no
prato
Agua 8 copos ou mais Menos de 4 copos Menos de 4 copos Menos de 4 copos Consumaabaixo do
9,9% 8,3% 30% recomendado
8 copos ou mais 8 copos ou mais 8 copos ou mais
31,8% 50% 30%
4 a 5 copos 4 a 5 copos 4 a 5 copos
31,8% 16,7% 0%
6 a 8 copos 6 a 8 copos 6 a 8 copos
27,3% 25% 40%
Costume de Discorre da Nunca Nunca Nunca Na amostra de
ler importancia em ler 13,7% 8,3% 0% Gestao de
informacdes as informacdes Quase nunca Quase nunca Quase nunca Negocios em
nutricionais nutricionais e a 31,8% 0% 10% Turismo o
presentes nos| lista de ingredientes  Algumas vezes, para alguns Algumas vezes, para alguns | Algumas vezes, para alguns produtos  resultado foi o
rétulos de contidas nos rotulos produtos produtos 50% mais satisfatorio
alimentos 18,2% 33,3%
industrializad Sempre ou quase sempre para | Sempre ou quase sempre para, ~ Sempre ou quase sempre para
os antes de todos os produtos. todos os produtos. todos os produtos.
compra-los 36,4% 58,3% 40%
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Recomendagéao/
Por dia

Resultados das amostras avaliadas
Consumo / por dia

Guia Alimentar

Qualidade em Alimentos

Gestéo de Negdcios em Turisn

I Gastronomia e Seguranca

(BRASIL, 2006) Alimentar
Leites e 3 porgdes N&o consumo N&o consumo N&o consumo Consumaabaixo do
Derivados 0% 8,3% 0% recomendado
1 ou menos copos 1 ou menos copos 1 ou menos copos
36,4% 58,3% 60%
2 copos 2 copos 2 copos
54,54% 8,3% 40%
3 ou mais copos 3 ou mais copos 3 ou mais copos
9,1% 25% 0%
Tipo de leite | Adultos consumir Integral Integral Integral Consumo
e derivados | preferencialmente o 59,1% 50% 60% Inadequado
desnatado Semi-desnatado, desnatado ou light Semi-desnatado, desnatado ol Semi-desnatado, desnatado ou light
40,9% light 40%
41, 7%
N&o consum@®% N&o consum®,3% N&o consum@®%
Frituras Evitar Raramente ou nunca Raramente ou nunca Raramente ou nunca Né&o foi avaliado o
hamburgueres 9,1% 16,7% 60% numero de porgoes
presuntos e Todos os dias Todos os dias Todos os dias
embutidos 9,1% 16,7% 0%
De 2 a 3 vezes por semana De 2 a 3 vezes por semana De 2 a 3 vezes por semana
45,5% 33,3% 20%
De 4 a 5 vezes por semana De 4 a 5 vezes por semana De 4 a 5 vezes por semana
0% 8,3% 10%
Menos que 2 vezes por semana Menos que 2 vezes por semana Menos que 2 vezes por semdiifo
36,4% 25%
Doces de 1 porcéo sendo Raramente ou nunca Raramente ou nunca Raramente ou nunca N&o foi avaliado o

qualquer tipo

menos que 3 veze
por semana

22, 7%
Todos os dias
13,7%
De 2 a 3 vezes por semana
45,5%
De 4 a 5 vezes por semana
18,2%

16,7%
Todos os dias
25%

De 2 a 3 vezes por semana

33,3%

De 4 a 5 vezes por semana

25%

50%
Todos os dias
20%
De 2 a 3 vezes por semana
30%
De 4 a 5 vezes por semana
0%

numero de por¢des
Consumo satisfatorig
nas amostras

]
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Recomendagéao/ Resultados das amostras avaliadas

Por dia Consumo / por dia
Guia Alimentar Qualidade em Alimentos Gestéo de Negdcios em Turism Gastronomia e Seguranga
(BRASIL, 2006) Alimentar
Numero de | 3 refei¢cdes (café da 81,8% consomem o café da manhd 66,7% consomem o café da 90% consomem o café da manhg Consumo baixo nos
refeicdes manha, almocgo e manha lanches da manhé e
habitualmente | jantar), intercalados 31,8% consomem o lanche da 25% consomem o lanche da | 50% consomem o lanche da manha antes de dormir nas
feitas durante por pequenos manha manha amostras de
o dia lanches. Qualidade em

100% consomem o almocgo 100% consomem o almoco 100% consomem o almoco Alimentos e
Gestdo de Negocios

54,5% consomem o lanche ou café66,7% consomem lanche ou café 70% consomem o lanche ou café da  em Turismo
da tarde da tarde tarde

54,5% consomem o jantar ou café 66,7% consomem jantar ou café 90% consomem o jantar ou café da

da noite da noite noite
40,9% consomem o lanche antes 41,7% consomem o lanche 60% consomem o lanche antes de
de dormir antes de dormir dormir
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Em relacdo a quantidade de frutas (unidade/fatiafg@copo de suco natural)
ingeridas por dia pelos estudantes, 11,4% n&do ocmsofrutas, nem toma suco de fruta
natural, 27,3% consomem trés ou mais unidadesfpsidacos/copos de suco natural, 22,7%
consomem duas unidades/fatias/pedacos/copos de nsiamal e 38,6% consomem uma
unidade/fatia/pedacgo/copo de suco natural.

Como mostra a Tabela 1, a pesquisa registrou guelagéo a quantidade de frutas
(unidade/fatia/pedaco/copo de suco natural) ingsrpbr dia pelos estudantes, apenas a turma
de Gastronomia e Seguranca Alimentar teve um comsatisfatério onde 60% ingerem trés
ou mais unidades/ fatias/pedacos/copos de sucoahpar dia.

Uma provavel justificativa para um maior consumofigas incidir na turma de
Gastronomia e Seguranca Alimentar pode ser pajod@t60% da amostra ser composta por
nutricionistas. Ja na amostra do curso de Quali@adeAlimentos, onde 56% também séao
nutricionistas o consumo nao foi satisfatorio.

Em relacdo a quantidade de hortalicas (ndo foransiderados nesse grupo 0s
tubérculos e as raizes como: batata, mandiocanmheara), ingeridas pelos estudantes, 18,2
% ndo consomem hortalicas todos os dias, 34,1%engé&és ou menos colheres de sopa,
43,2% consomem de quatro a cinco colheres de séfi#€econsomem oito ou mais colheres
de sopa.

Observa-se, de acordo com a Tabela 1, consumoocattairecomendado para todos
0S cursos onde, 0% dos alunos do curso de Qualeladslimentos, 0% dos alunos do curso
de Gestdo de Negodcios em Turismo e 20% do cur$eadeonomia e Segurancga Alimentar
consomem oito ou mais colheres de sopa por diadaligas.

Para o Guia Alimentar do Brasil (2006), frutas et&l@as sao ricas em vitaminas,
minerais e fibras e devem estar presentes em tagslasfeicbes e lanches realizados no
decorrer do dia, pois ajudam na protecdo a sauesseDmodo, o consumo deve ser diario
sendo, trés porcdes de hortalicas e trés porcosmmude frutas nas refeicbes (Anexo — ).

Segundo Bleil (1998), nota-se que alimentosaturacomo as hortalicas e as frutas
continuam com consumo reduzido: apenas 44% doddmas dizem comer frutas e 58%,
hortalicas. Essa informagéo esta de acordo conuBaste Or¢camentos Familiares do IBGE-
2002/2003 ao revelar que, em geral, as familiasilbii@s consomem muitos alimentos com
alto teor de acucar, principalmente refrigeraregsoucas quantidades de frutas e hortalicas.

Ainda segundo a POF (IBGE, 2004), em relacao aopogr hortalicas e frutas, a
regido Sul obteve as maiores quantidades adqui(fakg e 31 kg, respectivamente). O
Norte (20kg) apresentou a menor aquisip@o capitade hortalicas, bem abaixo da média
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nacional (29 kg) e das regides Sudeste (32kg), r&€heste (23kg) e Nordeste (22kg).
Quanto as frutas, o menor consumo foi do Centrdae0ds kg), seguido de perto pelo Norte
(18 kg).

Em relacdo a quantidade de feijao de qualquerdipoor, lentilha, ervilha, grédo-de-
bico, soja, fava, sementes ou castanhas ingermadi pelos estudantes, 52,3% consomem
duas ou mais colheres de sopa, 13,6% consomem rder@sco vezes por semana e 34,1%
ingerem uma colher de sopa ou menos por dia.

De acordo com a tabela 1, 80% dos alunos do cwesGastronomia e Seguranga
Alimentar, 50%, dos alunos do curso de Gestao dg@dies em Turismo, consomem duas ou
mais colheres de sopa por dia e 40,1% dos alunosugsm de Qualidade em Alimentos
consomem duas ou mais colheres de sopa. Paraa Alhmentar Brasil (2006), o consumo
diario deve ser de uma porcao de leguminosas €®ijgue corresponde a duas colheres de
sopa.

Mondini e Monteiro (1994) descrevem reducéo do eomsde cereais e derivados,
feijao, raizes e tubérculos, observados, principatey da década de 70 para a década de 80.

Segundo a POF de 2002/2003 (IBGE, 2004), quantorraaienda, menor 0 consumo
domiciliar por pessoa de cereais, leguminosasyHas, féculas e massas. Ainda de acordo
com a POF, a pesquisa mostra que tem diminuidonsuoao de produtos tradicionais como
arroz, feijao, batata, pao e agucar e aumentad@xeonplo, 0 consumo per capita de iogurte,
gue passou de 0, 4 kg para 2,9kg.

Observa-se na Tabela 1 que em nenhuma das tr&srasnanalisadas os resultados se
aproximam do recomendado para cereais. Para o Abuai@ntar Brasil (2006), o consumo
diario de alimentos ricos em carboidratos compldamsidos), como cereais, de preferéncia
integrais, tubérculos e raizes, deve ser de seg®p® (Anexo — | e II).

Segundo a POF de 2002/2003 (IBGE, 2004), os refmdtmostram que familias que
ganham mais, tendem a consumir um maior teor déugas e menor de carboidratos. De
acordo com a mesma pesquisa, alguns alimentostecdm na relacdo com os rendimentos,
como o arroz, cujo consumo diminui na medida em aumenta a renda das familias. O
contrario acontece com péaes e biscoitos, cujacgatido na dieta tende a aumentar com o
aumento dos rendimentos.

Mondini e Monteiro (1994) observam uma menor cbnigdo dos carboidratos no
consumo caldrico total e a sua substituicdo poduwas, principalmente da década de 70 para
a década de 80.
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Em relacdo a quantidade de carnes (gado, porcs, aeexes e outras) ou OVOS
ingeridos por dia pelos estudantes, 4,5% nao comsomenhum tipo de carne, 31,8%
consomem um pedago/fatia/colher de sopa ou um o04@,7 ingerem dois
pedacos/fatias/colheres de sopa ou dois ovos, 15@#somem mais de dois
pedacos/fatias/colheres de sopa ou mais de dois. @oserva-se um consumo acima do
recomendado nos trés cursos pesquisados, comoamoBabela 1.

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (2006)cansumo diario de carnes,
peixes ou ovos deve ser de uma por¢cao (Anexo —sBngpre com baixo teor de gordura.
Charque e derivados de carne (salsicha, linguigguptos e outros embutidos) contém, em
geral, excesso de gorduras e sal e somente deverorseimidos ocasionalmente.

Segundo Bleil (1998), houve um aumento na quargidbe proteina ingerida, com
uma diminuicdo na quantidade dos carboidratos. E#ssmacdo esta de acordo com
Mondini e Monteiro (1994), ao dizer que houve ummanto no consumo de carnes,
principalmente a partir da segunda metade da dédad&0. De acordo com a POF de
2002/2003 (IBGE, 2004), embora o teor de protefieaslieta aumente conforme a renda, a
proporcdo de calorias protéicas foi adequada emstad classes de rendimento. Destaca-se,
ainda, que a fracdo de proteinas de origem anid@lr(aior valor bioldgico) consumidas
aumenta com a renda, variando de 45% na faixa nef6% na maior. Notou-se que 81,8%
dos estudantes tém o costume de tirar a gordurardgpadas carnes, a pele do frango ou outro
tipo de ave, 15,9% nao o fazem e 2,3% nao comene e@rmelha ou frango. De acordo com
0 Guia Alimentar brasileiro (2006), toda a gordapmrente das carnes e a pele das aves
devem ser descartadas.

A pesquisa mostra que a maioria dos discentes rdgscursos analisados tem o
costume de tirar a gordura aparente das carnede @@ frango ou outro tipo de ave.

Em relacdo ao costume de comer peixes, observaid®mixo consumo onde, 9,1%
nao consomem, 36,4% consomem somente algumasnez®, 18,2% consomem duas ou
mais vezes por semana e 36,4% consomem de um#ra gezes por més. Vale ressaltar que
para o Guia Alimentar brasileiro (2006), uma bogampgque deve ser estimulada € o consumo
de peixes, pois contém proteinas de alto valobgiod e gorduras insaturadague nédo sdo

2 Gorduras insaturadas: dividem-se em dois tipumnoinsaturadas e poliinsaturadae contrario das gorduras
saturadas, as insaturadas ndo causam problema8die exceto quando consumidas em grande quantidade

Acidos Graxos Monoinsaturados as principais fontes sdo azeite de oliva, Oleagetais (girassol, canola e
arroz), azeitona, abacate e oleaginosas (castardmes, améndoas).

Acidos Graxos Poliinsaturados as principais fontes sdo os 6leos vegetais (Gfieoslgoddo, milho, soja,

girassol e de linhaga) e déleo de peixe. BRASIL,5200
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prejudiciais a saude. O consumo de peixe fresce dev de pelo menos duas vezes por
semana.

Em relagdo ao costume de comer peixes, observaasbaixo consumo nos trés
cursos avaliados.

Segundo a POF de 2002/2003 (IBGE, 2064)pnsumo de pescados fica em torno
de 6kg nos rendimentos mais baixos e em torno dendls rendimentos mais altos. Os
pescados de agua doce séo a principal influénciagsde comportamento do grupo (em torno
de 3kg nos rendimentos mais baixos e menor quadggnais altos).

Em relagcdo a quantidade de leite e seus derivamggiries, bebidas lacteas,
coalhada, requeijao, queijos e outros) consumiddgspestudantes, 2,3% ndo consomem
leite, nem derivados, 11,4% consomem trés ou noguescde leite ou pedagos/fatias/porcoes,
38,6% consomem dois copos de leite ou pedacos/fadigdes e 47,7% consomem um ou
menos copos de leite ou pedacos/fatias/porgoes.

Para o Guia Alimentar brasileiro (2006), o consuti@io de leite e derivados deve
ser de trés porcdes (Anexo —I). Leite e derivadws ®as fontes de proteinas, vitaminas e
calcio, nutriente fundamental para a formacédo eutesagdo da massa Ossea. Entretanto nos
altimos anos o consumo diario de leite vem sofremdiucdo como indica os dados da POF
de 2002/2003 (IBGE, 2004). Dados levantados pedgupsa mostram que o consumo do leite
de vaca pasteurizado apresentou grande variacganosde 62,4 kg em 1987 para 38 kg, em
2002/03, as aquisi¢cBes de leite cairam quase 4@% mantendo-o como o produto adquirido

em maior quantidade pelas familias pesquisadas.

A pesquisa mostra um consumo abaixo do recomendad®m mesmo tempo
inadequado onde, 54,5% o consomem na forma integ@% consomem o semi-desnatado,
desnatado ou light e 2,3% ndo consomem leite gatkys. De acordo com o Guia Alimentar
Brasil (2006), a escolha deve ser de produtos gaecham menor teor de gordura. O leite e
seus derivados, para adultos que ja completaram @®scimento, devem ser
preferencialmente desnatados.

Observa-se que no curso de Gastronomia e Segurdimgantar, onde 60% s&o
nutricionistas e no curso de Qualidade em Alimenmosle 56% também sdo nutricionistas,
esse percentual de 60% e 59,1% (Tabela 1), regpeente, consumirem leite integral ndo
condiz com o conhecimento dos alunos, em razdaa®smacdo académica.

Em relacdo a quantidade de frituras, salgadinhib@sfou em pacotes, carnes
salgadas, hamburgueres, presuntos e embutidosclisalsnortadela, salame, linglica e
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outros), ingeridos pelos estudantes, 22,7% consoraeamente ou nunca, 9,1% consomem
todos os dias, 36,4% consomem de duas a trés pezesemana, 27,3% consomem menos
que duas vezes por semana e 4,5% consomem de gu@#om vezes por semana.

Mais uma vez o fato dos alunos do curso de Gastiane Seguranca Alimentar ser
composto por 60% de nutricionista pode ter influgha positivamente a amostra, sugerindo
um consumo mais consciente, como indicam os daalpeshuisa. JA na amostra do curso de
Qualidade em Alimentos, onde 56% também sdo nomigtias o consumo nao foi tdo
satisfatorio.

Os resultados das amostras estdo de acordo conaddBuentar brasileiro (2006),
que discorre da importancia em haver uma reducdecongumo de alimentos com alta
concentragdo de gordura, sal e agucar, visandodiino risco da ocorréncia de obesidade,
hipertenséo arterial, diabetes, e doencas cardiolzss.

Dados da POF de 2002/2003 (IBGE, 2004), apontamngueaso das gorduras,
observou-se que o limite maximo de 30% das caltoi@ss € ultrapassado nas familias com
renda acima de dois salarios-minimos mensal famiér capita. As gorduras saturadas
tendem a aumentar ainda mais intensamente comdomremo do que as demais gorduras,
sendo que o limite maximo para este componenteieta 10% das calorias totais) é
virtualmente alcancado pelas familias que ganhane €ois e cinco salarios minimos (9,7%)
e claramente ultrapassado entre os que ganhamdmaigico salarios-minimos per capita
(11,2% das calorias totais).

Em relacdo a quantidade de doces de qualquerhtipas recheados com cobertura, e
biscoitos doces, refrigerantes e sucos industaiddéiz, ingeridos pelos estudantes, 27,3%
consomem raramente ou nunca, 18,2% consomem tadda® 36,4% ingerem de duas a
trés vezes por semana e 18,2% consomem de quat@oavezes por semana.

Como mostra a Tabela 1, o consumo de doces deugudipo, bolos recheados com
cobertura, e biscoitos doces, refrigerantes e sadostrializados, ingeridos pelos estudantes,
esta dentro do recomendado, nas amostras analidadascordo com o Guia Alimentar
brasileiro (2006), o consumo maximo diario devedsiuma porgédo de alimentos do grupo
dos acucares e doces sendo, menos que trés vezesmama. Ainda segundo informagdes do
Guia (2006), deve-se evitar bolos, biscoitos dosedremesas e doces como regra da
alimentacdo, preferindo aqueles preparados em casm, 6leos vegetais. Refrigerantes,
bebidas industrializadas, doces e produtos de itaréecontém muito acucar e favorecem o
aparecimento de caries, sobrepeso, obesidade, sad&wmnsiderados saudaveis.
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Segundo a POF de 2002/2003 (IBGE, 2004), o limit&ximo de 10% para a
proporcdo de calorias provenientes de acucar é@pabsado em todas as classes de
rendimentos, notando-se que a situacdo mais ccitic@sponde as classes intermediérias de

rendimentos, onde a participacao deste componandeth alcanga quase 15%.

Em relagcdo ao tipo de gordura mais usada em @aacpzinhar os alimentos notou-
se que, 100% dos entrevistados, alunos dos cues@adironomia e Seguranga Alimentar,
Qualidade em Alimentos e Gestdo de Negocios ensifioriusam Oleo vegetal como: soja,
girassol, milho, algod&o ou canola.

Essa constatacdo aponta mudanca de hébito confdemgficado por Mondini e
Monteiro (1994), em pesquisa onde avaliaram o corap@nto do padrdo alimentar da
populacdo urbana brasileira ao longo de trés décdtssa pesquisa 0s autores verificaram
gue houve uma substituicdo da banha, bacon e mamer 6leos vegetais e margarina.

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (2006omsumo maximo diario deve
ser de uma porcdo de alimentos do grupo dos dlgmsderas, dando preferéncia aos 6leos
vegetais, azeite e margarinas livres de acidoograans’

Em relacdo ao hébito de colocar mais sal nos atmsga servidos no prato 11,4% o
fazem e 88,6% néo o fazem.

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (2006yuantidade de sal por dia deve
ser de no maximo, uma colher de cha rasa por pg&pa distribuidas em todas as
preparacdes consumidas durante o dia. Isso sigmjfie o consumo atual médio de sal pela
populacdo deve ser reduzido a metade. O sal degerspre iodado e o uso do saleiro & mesa
deve ser evitado. Ainda segundo informacdes do (R0@86), deve-se reduzir o consumo de
alimentos processados com alta concentracdo decsalp temperos prontos, caldos
concentrados, molhos prontos, salgadinhos, sodastializadas e outros.

Em relagcéo freqiéncia de refeicdes feitas durantliaopelos discentes, 79,5%
consomem o café da manhd, 34,1% consomem o larehmadhd, 100% consomem o
almoco, 61,4% o lanche ou café da tarde, 65,9%tarjmu café da noite e 45,5% consomem
o lanche antes de dormir.

A pesquisa pode mostrar mais uma vez que o fato dikcentes do curso de
Gastronomia e Seguranca Alimentar ser composto (% 6@e nutricionista pode estar

3 Acidos graxos trans: é um tipo de gordura obtidgpmesso de industrializacdo de alimentos, arpdati
hidrogenacéo de Gleos vegetais. A hidrogenacéoecttnos 6leos vegetais liquidos e insaturados aoiuggs
sdlidas e mais estaveis a temperatura ambientéuziralo um tipo de gordura conhecida como acidasay

trans ou gordura trans. BRASIL, 2005
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influenciado nesse caso para um consumo mais adi@gben contra partida, a pesquisa mais
uma vez mostra também que na amostra do curso @& gile em Alimentos onde 56% dos
alunos séo nutricionistas os resultados ndo sasat&jatorios.

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (200@gpgarantir a saude o correto é
fazer, pelo menos, trés refeicdes por dia (caféndahd, almocgo e jantar), intercalados por
pequenos lanches.

Em relacdo ao consumo de &gua ingerida por difyimalo sucos de frutas naturais
ou chas (exceto café, cha preto e cha mate), 1Bgésem menos de quatro copos, 36,4%
consomem 0ito copos ou mais (um nimero muito peguaanos da metade dos estudantes),
20,5% consomem quatro a cinco copos e 29,5% comsaleeseis a 0ito copos.

Sendo os discentes do curso de Gastronomia e é&gguAlimentar composto por
60% de nutricionistas e no curso de Qualidade eimekitos composto de 56% também de
nutricionistas, esse percentual de apenas 30% 8%63fiespectivamente, consumirem oito
copos ou mais de liquidos além de ser considerad@arcentual muito baixo, ndo condiz
com a formacao dos alunos.

Segundo o Guia Alimentar brasileiro (2006), as passevem ingerir N0 minimo
dois litros de agua por dia (seis a oito coposfepencialmente entre as refeicbes. Essa
guantidade pode variar de acordo com a atividadeafe com a temperatura do ambiente. A
agua deverd ser sempre tratada ou fervida e lfrpdra beber e para preparar refeicbes e
Sucos.

Em relacdo ao costume de ler a informacdo nut@tigpresente no rétulo de
alimentos industrializados antes de compra-lo®odMlnca o faz, 18,2% quase nunca o faz,
29,5% o faz algumas vezes, para alguns produt828vo faz sempre ou quase sempre para
todos os produtos.

Mais uma vez cabe fazer uma ressalva na amostreudm de Gastronomia e
Segurancga Alimentar (composta por 60% de nutristahique ndo apresentaram resultados
satisfatorios, pois apenas 40% dos alunos tém turoesde ler sempre ou quase sempre a
informacao nutricional presente no rotulo de alitoerindustrializados antes de compra-los.
JA no curso de Qualidade em Alimentos (composto 568 de nutricionistas), esse
percentual é de apenas 36,4%.

Vale destacar que o Guia Alimentar brasileiro @0fiscorre da importancia em ler
as informacdes nutricionais e a lista de ingreé®montidas nos rotulos e da sua correta
interpretacdo, buscando sempre a aquisicdo derdabsienais saudaveis.
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VI-CONCLUSAO

A realizacdodesse trabalho permitiu observar que s6 a informaéa € suficiente
para adocdo de préticas alimentares saudaveis. Megsamde parte dos discentes tendo
formacdo superior em nutricdo e estarem cursandegra@uacdo, o que se trata de um
publico que tem acesso a informacao de qualidéitegarante escolhas alimentares corretas
e adocéo a préticas saudaveis.

Os resultados dessa pesquisa sugerem que par@gsoestels fazerem escolhas
nutricionais corretas € necessario ampliar o canfeto sobre alimentacdo saudavel,
buscando fazer a sele¢ao dos alimentos de forntpuada.

A amostra que teve mais resultados satisfaténos fdos discentes do curso de
Gastronomia e Seguranca Alimentar, embora o quele®eu nessa amostra e nas demais foi
a ndo adequacdo da recomendacdo do consumo ditabelecida pelo Guia Alimentar
(Brasil, 2006). Esse resultado pode ter ocorridto gato do curso de Gastronomia e
Seguranga Alimentar ter 60% de nutricionistas. Bml@omaior parte dos discentes do curso
de Qualidade em Alimentos também serem nutriciagisb6%, essa amostra ndo obteve
resultados adequados na maioria das questdes. Baltos e praticas demoram um tempo
para serem alterados, pode ser que o tempo ded@ondos nutricionistas seja uma causa
para diferenca, ou até mesmo, a ndo preocupacée glegoo com a dieta saudavel. Os
profissionais de saude precisam ser treinadosgtassem como educadores de terceiros e de
si préprio, incentivando a formacgéo de préaticamalitares saudaveis, dando uma preciosa
contribuicdo para a saude publica e favorecendm yraa melhor qualidade de vida.

Conclui-se que para possibilitar a adocéo de bdlsitpraticas alimentares saudaveis
€ importante ampliar as atividades educativas jénpmpulacdo com base em informacdes
cientificas e em politicas publicas. O Guia Alinanpara Populacdo Brasileira € um bom
exemplo de incentivo do governo na busca pela ptédmda saude.
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ANEXO - |

Universidade de Brasilia
CET — Centro de Exceléncia em Turismo
Pds-graduacgébato Sensu
Curso de Especializacdo em Qualidade em Alimentos

Essa pesquisa faz parte da elaboracdo de monodealiaseane Lima Ferreira Lelis, aluna do
curso de Especializagdo em Qualidade em AlimenBusstaria de sua colaboracdo nas
respostas desse formulario que segue abaixo. Rur, f&@sponda-o levando em consideracéo
0 que realmente vocé come e ndo o0 que gostarizlmicue seria melhor. Escolha apenas
UMA RESPOSTA.

Obrigada pela participacao
Identificagéo:

Sexo: Feminino () Masculino ()
Curso:

1) Qual é, em média, a quantidade de frutas (unidadfatia/pedago/copo de suco natural)
gue vocé come por dia?

a. () N&o como frutas, nem tomo suco de frugasral todos os dias
b. () 3 ou mais unidades/fatias/pedacos/copasice natural

c. ( ) 2 unidades/fatias/pedacos/copos de sucwata
d. ( ) 1 unidade/fatia/pedago/copo de suco niatura

2) Qual €, em média, a quantidade hortalicas que €& come por dia?
Atencao! Nao considere nesse grupo os tubércusssraizes (Ex: batata, mandioca, inhame,
cara)

a. () N&o como hortalicas todos os dias
b. () 3 ou menos colheres de sopa
c. ( )4 -5 colheres de sopa

d. ( ) 8 mais colheres de sopa

3) Qual é, em média, a quantidade que vocé come dgjuintes alimentos: feijao de
gualquer tipo ou cor, lentilha, ervilha, grédo-de-bco, soja, fava, sementes ou castanhas?

a. () Nao consumo

b. ( ) 2 ou mais colheres de sopa por dia

c. () Consumo menos de 5 vezes por semana
d. ( ) 1 colher de sopa ou menos por dia
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4) Qual a quantidade, em média, que vocé consomer lia dos alimentos listados
abaixo?

a.Arroz, milhoe outros cereais (inclusive 0s matinais); mandimaaaxeira/aipim, cara ou
inhame; macarrao e outras massas; batata-ingletsdattloce, batata-baroa ou

mandioquinha: colheres de sopa

b. Paes: unidade/fatias

c. Bolos sem cobertura e/ou recheio: _ fatias

d. Biscoito ou bolacha sem recheio:__ unidades

5) Qual é, em média, a quantidade de carnes (gadmrco, aves, peixes e outras) ou 0vos
gue vocé come por dia?

a. () N&o consumo nenhum tipo de carne

b. ( ) 1 pedaco/fatia/colher de sopa ou 1 ovo

c. ( ) 2 pedacos/fatias/colheres de sopa ou & ovo

d. ( ) Mais de 2 pedacos/fatias/colheres de eapaais de 2 ovos

6) Vocé costuma tirar a gordura aparente das carnes pele do frango ou outro tipo de

ao como carne vermelha ou frango
7) Vocé costuma comer peixes com qual frequéncia?

a. () Nao consumo

b. ( ) Somente algumas vezes no ano
c. () 2 ou mais vezes por semana

d. ( )De 1 a4 vezes por més

8) Qual é, em média, a quantidade de leite e sewsyidados (iogurtes, bebidas lacteas,
coalhada, requeijao, queijos e outros) que vocé cenpor dia?

Pense na quantidade usual que vocé consome: pef@ddigoou porcdes em colheres de sopa
ou copo grande (tamanho do copo de requeijao) caraigrande, quando for o caso.

a. () N&o consumo leite, nem derivados

b. () 3 ou mais copos de leite ou pedacos/fapagdes
c. () 2 copos de leite ou pedacos/fatias/por¢des

d. ( ) 1 ou menos copos de leite ou pedacosfptacoes

9) Que tipo de leite e seus derivados vocé habitoante consome?
Integral

a. ()
b. ( ) Com baixo teor de gorduras (semi-desnatdelsnatado ou light)
c. () Nao consumo leite, nem derivados
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10) Pense nos seguintes alimentos: frituras, salgatos fritos ou em pacotes, carnes
salgadas, hamburgueres, presuntos e embutidos (sele, mortadela, salame, linglica e
outros). Vocé costuma comer qualguer um deles conue freqiéncia?

a. () Raramente ou nunca

b. ( ) Todos os dias

c.( ) De 2 a 3 vezes por semana

d. ( ) De 4 a5 vezes por semana

e. () Menos que 2 vezes por semana

11) Pense nos seguintes alimentos: doces de qualduymo, bolos recheados com
cobertura, e biscoitos doces, refrigerantes e sucmslustrializados. Vocé costuma comer
gualguer um deles com que frequiéncia?

a. () Raramente ou nunca

b. ( ) Todos os dias

c.( ) De 2 a 3 vezes por semana

d. ( ) De 4 a5 vezes por semana

12) Qual tipo de gordura € mais usada na sua casa pacazinhar os alimentos?

a. () Banha animal ou manteiga
b. ( ) Oleo vegetal como: soja, girassol, milhlgodao ou canola
c. ( ) Margarina ou gordura vegetal

13) Vocé costuma colocar mais sal nos alimentos aquibp ja servidos em seu prato?

14) Pense na sua rotina semanal: quais as refeic@esé costuma fazer habitualmente no
dia?

N&o Sim

Café da manha

Lanche da manha

Almoco

Lanche ou café da
tarde

Jantar ou café da noit

(1%}

Lanche antes de
dormir

15) Quantos copos de agua vocé bebe por dia? Incloa seu calculo sucos de frutas
naturais ou chas (exceto café, cha preto e chd mate

a. () Menos de 4 copos
b. ( ) 8 copos ou mais
c.( )4 ab5copos

d. ( )6 a8copos
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16) Vocé costuma ler a informacg&o nutricional questd presente no rétulo de alimentos
industrializados antes de compra-los?

a. () Nunca

b. ( ) Quase nunca

c. ( ) Algumas vezes, para alguns produtos

d. ( ) Sempre ou quase sempre para todos ostpsodu
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ANEXO - I

De acordo com o Guia Alimentar brasileiro (20@@)a um dos grupos de alimentos
tem um determinado nimero de porcdes a serem catesipor dia. As tabelas que seguem
apresentam, para cada grupo, o valor calérico nelioma porcao, exemplos de alimentos e
as medidas caseiras.

As porcgBes foram distribuidas para um plano altarede 2.000 calorias por dia,
guantidade média necessaria para uma pessoa saudtavel. Essa quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de cada pessoa, deperdiersdu peso, altura, sexo, idade e

também de acordo com suas atividades.

Arroz, paes, massas, batata e mandioca — consumassgorcoes ao dia (uma porgao =

150 kcal)

Alimentos

Uma por¢ao equivale a

Arroz branco cozido

4 colheres de sopa

Batata cozida

1 e % unidade

Biscoito tipo “cream cracker”

5 unidades

Bolo de milho

1 fatia

Cereal matinal

1 xicara de cha

Farinha de mandioca

2 colheres de sopa

Macarrdo cozido

3e ¥ colheres de sopa

Milho verde em espiga

1 espiga grande

Pao de forma tradicional 2 fatias

Pao francés 1 unidade

Puré de batata 3 colheres de sopa
Torrada salgada 4 unidades

Hortalicas — consuma trés por¢des ao dia (uma porgé& 15 Kcal)

Alimentos Uma por¢cao equivale a
Abdbora cozida 1 e % colher de sopa
Alface 15 folhas

Beterraba crua ralada

2 colheres de sopa

Brdcolis cozido

4 e Y colheres de sopa

Cenoura crua (picada)

1 colher de servir

Pepino picado

4 colheres de sopa
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Frutas — consuma trés porg¢des ao dia (uma porcao7d kcal)

Alimentos Uma por¢cao equivale a
Abacaxi 1 fatia

Ameixa-preta seca 3 unidades
Banana-prata 1 unidade

Caqui 1 unidade

Goiaba % unidade
Laranja-péra 1 unidade

Maca 1 unidade
Mamaéao-papaia % unidade

Melancia 2 fatias

Salada de frutas (banana, maca, laranja,
mamao)

1 xicara de cha

Suco de laranja (puro)

%2 copo de requeijao

Tangerina/mexerica

1 unidade

Uva comum

22 uvas

Feijdes — consuma uma porc¢éo ao dia (uma porgao § &cal)

Alimentos

Uma por¢cao equivale a

Ervilha seca cozida

2 e ¥ colheres de sopa

Feijao cozido (50% de caldo)

1 concha

Lentilha cozida

2 colheres de sopa

Soja cozida

1 colher de servir

Carnes, peixes e ovos — consuma uma por¢ao ao diené porcao = 190 kcal)

Alimentos

Uma por¢ao equivale a

Bife grelhado

1 unidade

Carne assada

1 fatia pequena

Frango/Filé grelhado 1 unidade
Omelete simples 1 unidade
Peixe-espada cozido 1 porcao

Leites, queijos, iogurtes — consuma trés por¢des d@ (uma porgédo = 120 kcal)

Alimentos

Uma por¢cao equivale a

logurte desnatado de frutas

1 pote

logurte integral natural

1 copo de requeijao

Leite tipo C

1 copo de requeijao

Queijo tipo minas frescal

1 fatia grande

Queijo tipo mussarela

3 fatias
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Oleos e gorduras — consuma uma porg¢éo ao dia (umarngéo = 73 kcal)

Alimentos Uma por¢cao equivale a
Azeite de oliva 1 colher de sopa
Manteiga % colher de sopa
Margarina vegetal % colher de sopa
Oleo vegetal 1 colher de sopa

AcuUcares e doces — consuma no maximo uma porcaodia (uma porcao = 110 kcal)

Alimentos Uma por¢ao equivale a
AcUcar cristal 1 colher de sopa
Geléia de frutas 1 colher de sopa
Mel 2 e ¥ colheres de sopa

34




ANEXO - 1lI

Calculo usado para tabulacdo da quarta questéo.

Para saber o niumero de porgdes consumidas, disgies euantidades pelo equivalente a 1

porcéo, conforme o exemplo:

Célculo: niamero de porc¢des consumidas dividido pelo egemtala uma porcao € igual a

guantidade consumida

Exemplo:
Quantidade Equivalente a uma| Numero de por¢cdes
consumida porcao consumidas
a 9 colheres de sopa 3 colheres de sppa 9+3=3
b 4 fatias 1 unidade/2 fatia$ 4+2=2
C 0 fatia 1 fatia 0+1=0
d 6 unidades 6 unidades 6+6=1

Soma das porgdes consumida®d €2 + 0 + 1 = 6 porcoes

Célculo a ser feito:

Quantidade Equivalente a uma| Numero de por¢cdes
consumida porcao consumidas

a | Colhere(s) de sopa 3 colheres de sopa

b Fatia(s) 1 unidade/2 fatias

C Fatia(s) 1 fatia

d unidades 6 unidades

Soma das porgbes consumidas b +c+d=___  porcoes
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