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RESUMO

As fibras tém representado grande importancia na refeicdo dos dias de hoje, por
apresentarem diferentes propriedades que causam beneficios ao organismo, como
controle do peso corporal e do colesterol, bom funcionamento intestinal, entre
outros. Levando-se em conta a falta de informacdes sobre o consumo de fibras
alimentares na populacdo jovem adulta e a sua importancia na prevencdo de
doencas, estudar a presenca deste nutriente na dieta de estudantes de nutricdo, tem
um papel fundamental ndo s6 para verificar como eles estdo lidando com as
possiveis mudancas advindas com o decorrer do curso como também se estédo
colocando em pratica os conhecimentos adquiridos sobre o assunto. Portanto,
objetivou-se analisar a ingestdo qualitativa de fibra alimentar na alimentacédo dos
estudantes de nutricdo do Centro Universitario do Rio Grande do Norte (UNI-RN).
Foi realizado um estudo do tipo transversal através de uma pesquisa de campo, na
gual foi realizada no més de setembro de 2012 no UNI-RN. A amostra foi composta
por 21 alunos de ambos os sexos da turma do terceiro ano de nutricdo. Para coleta
de dados foi utilizado um questionario de frequéncia alimentar (composto por 44
itens) dividido por grupos: cereais e tubérculos; graos e leguminosas; legumes e
verduras; frutas. O questionario qualitativo foi aplicado uma Unica vez. Os resultados
foram determinados através da andlise da frequéncia em que cada alimento do
grupo foi consumido na ultima semana, podendo ser de 1 até 7 dias, ou henhuma
vez. A pesquisa foi composta por 20 estudantes do sexo feminino e apenas 1 do
sexo masculino, com faixa etaria de 19 a 50 anos. No grupo dos cereais e tubérculos
observou-se que o pao integral e a aveia foram relatados por 24% dos estudantes
como os alimentos consumidos de 4 a 7 dias na ultima semana, enquanto que a
grande maioria (90%) disse nédo ter consumido o farelo de trigo nenhuma vez. No
grupo de grados e leguminosas o feijao prevaleceu quanto ao consumo e a
frequéncia (4 a 7 dias) com 71% de preferéncia, e a lentilha alcangou os 100% se
tratando do ndo consumo. O tomate e a alface foram os mais citados (43% ambos)
como maior frequéncia no consumo entre os legumes e verduras, € 0 menos citado
foi o espinafre (90%). Das frutas, a laranja alcangcou 33% com consumo mais
frequente, e a péra foi citada por 81% dos estudantes que ndo a consumiram na
altima semana. Verificou-se de modo geral um desequilibrio na dieta dos estudantes
com baixo consumo de alimentos fontes de fibras. Para tanto, podemos concluir que
0 ingresso na faculdade e o decorrer do curso de nutricdo, ndo causaram
significativas mudancas na rotina alimentar dos graduandos.

Palavras-chave: Consumo alimentar. Fibra dietética. Estudantes. Questionario de
frequéncia alimentar.



ABSTRACT

The fibers have shown great importance in today's meal, since they have different
properties that cause benefits to the body such as body weight control and
cholesterol, intestinal functioning, among others. Taking into account the lack of
information on the consumption of dietary fiber in young adults and their importance
in disease prevention, study the presence of this nutrient in the diet of nutrition
students, plays a key role not only to see how they are dealing with possible changes
arising in the course of the course as well as whether they are putting into practice
the knowledge acquired on the subject. Therefore, the objective was to analyze the
gualitative intake of dietary fiber in the diet of nutrition students of the University
Center Rio Grande do Norte (UNI-RN). We conducted a cross-sectional study
through a field survey, which was conducted in September 2012 at the UNI-RN. The
sample consisted of 21 students of both sexes in the class of third-year nutrition. For
data collection we used a food frequency questionnaire (comprising 44 items) divided
by groups: cereals and tubers, grains and legumes, vegetables, fruit. The qualitative
guestionnaire was used only once. The results were determined by analyzing the
frequency at which each food group has been consumed in the last week, may be 1
to 7 days, or once. The survey was composed of 20 female students and only 1
male, aged 19-50 years. In the group of cereals and tubers was observed that the
bread and oats were reported by 24% of students consumed as foods 4-7 days last
week, while the vast majority (90%) said he had not eaten the meal Wheat once. In
the group of grains and legumes prevailed beans for consumption and frequency (4
to 7 days) with 71% preferably lentil and reached 100% the case of non-use. The
tomato and lettuce were the most frequent (43% both) and more often in
consumption among the vegetables, and the least cited was the spinach (90%). Fruit,
orange consumption reached 33% with more frequent, and the pear was cited by
81% of students consumed than last week. There was generally an imbalance in the
diet of students with low consumption of foods rich in fiber. Therefore, we conclude
that the admission in college and during the course of nutrition, did not cause
significant changes in routine feeding of undergraduates.

Keywords: Food Consumption. Dietary fiber. Students. Food frequency
questionnaire.
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1 INTRODUCAO

A demanda por alimentos nutritivos e funcionais esta crescendo
consideravelmente, e, de acordo com Cardoso e Oliveira (2008) no Brasil verifica-se
a importancia dada para o uso destes alimentos devido aos brasileiros estarem
enfrentando um avanco das doencas cronicas degenerativas, e o consumo regular
destes, pode ser uma alternativa para conter o avango de tais doencas.

As fibras dietéticas como ndo poderiam deixar de ser, tém representado
grande importancia na refeicdo dos dias de hoje, por apresentarem
comprovadamente diferentes propriedades que causam efeitos fisiologicamente
benéficos no organismo como por exemplo: controle do peso corporal, controle do
colesterol, bom funcionamento intestinal, e vérios outros beneficios (SALGADO,
2005).

Segundo a Association of Official Analytical Chemists (AOAC), o6rgao
americano, “fibra alimentar é a parte comestivel das plantas ou analogos aos
carboidratos que sao resistentes a digestdo e absorcdo pelo intestino delgado
humano, com fermentag¢ao parcial ou total no intestino grosso” (CASTILHO, 2005).

A fibra alimentar (FA), considerada o principal componente de vegetais,
frutas e cereais integrais, permitiu que estes alimentos pudessem ser incluidos na
categoria dos alimentos funcionais, pois a sua utilizacdo dentro de uma dieta
equilibrada pode reduzir o risco de algumas doencas, como as coronarianas e certos
tipos de cancer, além de agregar uma série de beneficios (Food and Drug
Administration — FDA; 1998). A preocupacdo com a manutencdo da saude e a
prevencdo de doencas crénicas ndo transmissiveis (DCNT) tem sido associada a
uma ingestdo adequada de fibra alimentar por parte dos profissionais de saude, e
também por uma parcela da populacdo atenta as informac¢des que, ja ha algum
tempo, vém sendo veiculadas (GIUNTINI, 2003).

No que diz respeito a sua solubilidade em &agua as fibras podem ser
classificadas como solavel ou insoluvel. As fibras sollveis (FS) constituem
polissacarideos como a celulose e as hemiceluloses, que por interagirem fortemente
entre si ndo dissolvem em agua facilmente formando solu¢des viscosas no intestino.
Ja as fibras insolaveis (FI) ndo sdo fermentaveis e agem como sélidos indigeriveis
com efeito na excrecéao fecal (ANGELIS, 2006).
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Mesmo atuando no organismo de maneira diferente, as fibras devem ser
consumidas através de uma alimentacéo balanceada e essas podem contribuir com
a prevencao de problemas gastrintestinais como a constipacédo, ja que a fracéo
insoluvel por ndo ser absorvida pelo nosso organismo aumenta a quantidade de
residuos no intestino, aumentando também o bolo fecal o que facilta a
movimentacdo intestinal (SALGADO, 2005). Além disso, varios estudos mostram
gue dietas ricas em fibras podem prevenir ou auxiliar no tratamento da obesidade e,
a maioria dos estudos publicados indica que o consumo de fibras sollveis e
insollveis proporciona saciedade e diminui consequentemente a fome, favorecendo
assim, para a prevencao e/ou reducao desta doenca que ja € considerada o principal
problema de saude mundial (HOWARTH; SALTZMAN; ROBERTS, 2001).

Levando-se em conta a falta de informagdes sobre o consumo de fibras
alimentares na populacdo jovem adulta e a sua importancia na prevencédo de
doencas, estudar os habitos alimentares e a presenca deste nutriente nas dietas de
estudantes de nutricdo, tem um papel fundamental ndo sé para verificar como eles
estdo lidando com as possiveis mudancas advindas com o decorrer do curso como
também se estdo colocando em pratica os conhecimentos adquiridos sobre o
assunto. Portanto, a presente pesquisa analisou a ingestdo deste nutriente na
alimentacdo dos alunos estudantes de nutricdo do Centro Universitario do Rio
Grande do Norte (UNI-RN).
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Investigar qualitativamente a ingestdo de fibra alimentar total na alimentagao
de estudantes do curso de nutricdo do Centro Universitario do Rio Grande do Norte
(UNI-RN).

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Conhecer a frequéncia do consumo de alimentos fontes de fibra alimentar

através do questionario de frequéncia alimentar qualitativo;

o Investigar a presenca do consumo de frutas, legumes e verduras, graos e

leguminosas e cereais integrais.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 ALIMENTACAO SAUDAVEL E OS BENEFICIOS DOS ALIMENTOS INTEGRAIS

Nos ultimos 20 anos as pesquisas na area da saude apontaram 0S Varios
beneficios de uma alimentacdo saudavel, e os alimentos integrais sdo um bom
exemplo disso (SLAVIN; JACOBS; MARQUART, 2001). O alimento integral € aquele
gue foi pouco ou ndo-processado e que mantém em perfeitas condi¢ées o contetdo
de fibras e nutrientes. Embora n&o exista uma legislagdo que defina esse tipo de
alimento, alguns especialistas defendem que para ser considerado integral, o
alimento deve conter a mesma composicao de quando € encontrado na natureza, ou
seja, ndo deve apresentar reducdo em seu teor nutricional. Porém, um produto
integral ndo pode ser confundido com um produto In Natura (Ministério da Saude,
2005).

Slavin, Jacobs e Marquart (2001) afirmam que os produtos integrais séo
mais nutritivos do que os refinados, na medida em que contém maior quantidade de
fibras, vitaminas e minerais. Afirmam ainda que, atualmente ha um interesse
crescente no consumo de alimentos integrais e existe um bom fundamento cientifico
para apoiar esta tendéncia, ja que um numero significativo de estudos demonstra as
vantagens de seu uso na alimentagéao.

Jensen et al., (2006) reforcam que, os alimentos que sao ricos em fibras,
possuem muitos componentes bioativos como minerais, vitaminas, fitoestrégeno,
fitoesterol, compostos fendlicos e antioxidantes, podendo ser os responsaveis pelo
seu efeito protetor e, a atividade sinérgica desses componentes presentes na parede
celular de gréos integrais confere tal efeito reduzindo os riscos para o diabetes e

doencas cardiacas.

3.2 OS BENEFICIOS DA FIBRA DIETETICA E SUAS FONTES ALIMENTARES

Por muito tempo a fibra néo foi reconhecida como um nutriente importante
na alimentacdo, porém o inicio do interesse sobre sua relacdo com a saude
comegou com estudos na década de 1970, com pesquisas demonstrando que, em
comunidades as quais consumiam poucos alimentos industrializados, havia baixa

frequéncia de doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT) como hipertensao,
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infarto do miocardio, obesidade e disturbios gastrintestinais. As pesquisas relataram
também os efeitos de uma dieta com baixo contetdo de fibras e sua relacdo com o
aumento crescente do diabetes mellito (DM) (MARQUEZ, 1999; NEVES, 1997).

Embora as evidéncias epidemiologicas demonstrem um potencial efeito
protetor do elevado consumo de fibras e teores reduzidos de indice glicémico da
dieta habitual para o diabetes, a influéncia da qualidade dos carboidratos na
etiologia dos disturbios do metabolismo da glicose ainda € pouco compreendida
(VENN; MANN, 2004).

O indice glicémico (IG) é caracterizado pelo perfil de absorcdo dos
carboidratos de um alimento e sua resposta metabodlica apds as refeicbes, sendo
esta resposta a carga glicémica liberada no organismo. Dietas ricas em fibras
possuem baixo indice glicémico, porque a viscosidade da fibra solivel reduz a
velocidade e a quantidade de glicose absorvida pelo organismo prolongando o
periodo de reincidéncia da fome reduzindo o consumo calérico nas refeicdes
posteriores (SARTORELLI; CARDOSO, 2006; TEIXEIRA NETO, 2003).

As fibras soluveis influenciam a dieta de forma a retardar o processo de
esvaziamento gastrico, pois formam gel dando uma maior sensa¢do de saciedade
ao paciente, contribuindo para a sua perda de peso, além de reduzir a absorcéo da
glicose e LDL-colesterol, diminuindo assim os picos hiperglicémicos comuns nos
paciente com DM tipo 2, devido a limitar o contato com a luz intestinal (BRITTO;
CRUZ, 2000).

Em sua maior parte as fibras s@o classificadas como polissacarideos nao
amilaceos. Este nutriente tdo importante pode ser diferenciado em fibras solaveis e
insollveis baseadas em suas propriedades e efeitos no organismo humano
(OLIVEIRA, 1998; MORAES; COLLA, 2006). Como os componentes da fibra da
dieta ndo séo absorvidos, eles penetram no intestino grosso e fornecem substrato
para as bactérias intestinais. As fibras sollveis sdo normalmente fermentadas
rapidamente, enquanto as insolUveis sdo lentamente ou apenas parcialmente
fermentadas (PUUPPONEN-PIMIA et al., 2002). A extensdo da fermentacdo das
fibras sollveis depende de sua estrutura fisica e quimica. A fermentacao € realizada
por bactérias anaerdbicas do coélon, levando a producdo de acido latico, acidos
graxos de cadeia curta e gases. Consequentemente, ha reducdo do pH do limen e

estimulacao da proliferacdo de células epiteliais do colon (CARABIN; FLAMM, 1999).
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As fibras sdo chamadas também de alimento prebidtico e estes se
constituem dos frutanos e dos galactanos avaliados em humanos (CUMMINGNS;
MACFARLANE, 2002). A maioria dos dados da literatura cientifica sobre efeitos
prebidticos relaciona-se aos fruto-oligossacarideos (FOS) e a inulina e diversos
produtos comerciais que estdo disponiveis ha varios anos. A inulina e o fruto-
oligossacarideo pertencem a uma classe de carboidratos denominados frutanos e
sdo considerados ingredientes funcionais, uma vez que exercem influéncia sobre
processos fisiologicos e bioquimicos no organismo, resultando em melhoria da
salde e em reduco no risco de aparecimento de doencas (PUUPPONEN-PIMIA et
al., 2002).

A velocidade de fermentacdo e a atividade de carboidratos ndo-digeriveis
sdo fatores primordiais para a saude intestinal do hospedeiro. Novos tipos de
oligossacarideos com velocidades de fermentacéo controladas serdo desenvolvidos,
de modo a assegurar a fermentacdo uniforme, ao longo do célon (PUUPPONEN-
PIMIA et al., 2002).

"Os frutanos sdo os polissacarideos nado-estruturais mais abundantes na
natureza, apos o amido. Eles estdo presentes em grande variedade de vegetais e,
também, em algumas bactérias e fungos" (CARABIN; FLAMM, 1999).

Conforme Salgado (2005), as fibras insollveis podem ser encontradas em
frutas (principalmente nas cascas), cereais e hortalicas. Ja as solUveis se encontram
presentes mais comumente em alimentos como goma guar, mucilagens, aveia,
cevada, frutas citricas, entre outras. Mendez et al (1992) destacam ainda que, entre
os alimentos da dieta brasileira com maior teor de fibra incluem-se farinha de
mandioca, feijao, ervilha, milho, amendoim, jil6, pinh&o, batata doce, batata baroa,
cara e taioba. Esses alimentos contribuem para reducao do indice de sobrepeso e
obesidade.

Os aumentos das taxas de sobrepeso e obesidade no mundo inteiro tornam
a adocao de uma alimentacdo saudavel um tema cada vez mais preocupante para
autoridades, profissionais de saude e para propria populacdo, pelas graves
consequéncias que uma alimentagdo inadequada pode trazer a saude. Conhecer o
papel de determinados alimentos no funcionamento do corpo, evitar outros risco e
saber a melhor forma de compor as refeicbes contribui bastante para uma rotina
com mais saude (RICCIARD, 2007). Evitando assim o desenvolvimento das doencas

crdnicas nao transmissiveis.
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3.3 DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS E A NECESSIDADE DE
FIBRAS NA DIETA

Os habitos alimentares exercem grande influéncia sobre o crescimento,
desenvolvimento e saude geral dos individuos (KEY et al., 2003). Os pesquisadores
Burkitt e Trowell, na década de 70, relacionaram a falta na ingestdo de fibras a
algumas doencas, dentre as quais se destacam afec¢des do colon, constipacéo e
doencas sistémicas (hiperlipidemia, doenca cardiovascular, diabetes e obesidade).

De acordo com Marquez (1999) muitos estudos comprovam que a dieta rica
em fibras diminui o risco de doencas coronarianas e diabetes mellito tipo 2, além de
contribuir para melhor controle glicémico. Neste contexto, a alimentacdo adequada
constitui um fator indispensavel ndo somente no tratamento, como também na
prevencéo do DM.

As beta-glicanas sdo componentes da fibra alimentar solavel presentes na
aveia e sua importancia € devido as propriedades funcionais e aos efeitos
hipocolesterolémicos e hipoglicémicos apresentados (FURTADO; POLANCZYK,
2007). O efeito dessa fracdo de fibra alimentar sobre as concentra¢cfes sanguineas
de lipidios tém sido relatados em diversos estudos, tanto em animais quanto em
humanos (DELZENNE; CANI; 2005).

De modo geral, os levantamentos populacionais apontam uma associagao
epidemioldgica entre o consumo muito alto de fibras (obtido por questionarios
alimentares) e um melhor perfil de marcadores inflamatérios (Ml). Resta saber se por
tras dessa associacdo existe uma relacdo causal das fibras, o que s6 pode ser
obtido por estudos clinicos e experimentais (LOTTENBERG; FAN; BUONARCOSO,
2010).

Contudo, a literatura, em consequéncia destas pesquisas que vém sendo
desenvolvidas, cita recomendacfes dietéticas, que envolvem as chamadas doencas
da civilizacdo, para tanto a American Dietetic Association (ADA) recomenda, para
adultos sadios, a ingestédo de fibras de 20 a 35 g/dia ou 10 a 13 g de fibras para
cada 1.000 kcal ingeridas. Para criancas (acima de 2 anos) e adolescentes (até 20
anos), a recomendacgdo € igual a idade mais 5 g de fibras/dia. Para os idosos,
recomenda-se de 10 a 13 g de fibras para cada 1.000 kcal ingeridas (COPPINI et al.,
2004).
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"A ingestdo de fibras deve ser de acordo com as recomendacgdes, devendo
respeitar sexo, idade e o estado fisiologico como: gestacdo e a presenca ou nao de
patologia" (AMARAL; MAGNONI, CUKIER, [ca. 2008]).
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4 MATERIAIS E METODOS

4.1 TIPO DE PESQUISA E UNIVERSO DA AMOSTRA

Trata-se de um estudo do tipo transversal realizado através de uma
pesquisa de campo que aconteceu no Centro Universitario do Rio Grande do Norte
(UNI-RN) no més de setembro de 2012. O estudo foi realizado com os alunos
matriculados no curso de nutricdo do terceiro ano. Para participacdo deste estudo os
alunos assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (APENDICE A).

4.2 INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Foi utilizado um questionario de frequéncia do consumo alimentar (QFCA)
de método qualitativo (APENDICE B). Este questionario foi adaptado do estudo de
Ribeiro (2006) e do SISVAN (MINISTERIO DA SAUDE; 2004), e contém perguntas
objetivas. Composto por 44 itens alimentares que estdo divididos pelos grupos:
cereais e tubérculos; gréos e leguminosas; legumes e verduras; frutas. Foi avaliada
a frequéncia do consumo de cada alimento. O questionario foi aplicado uma Unica
vez para coleta dos dados.

A amostra foi composta por 35 alunos de ambos os sexos do curso de
nutricdo do 3° ano. Sendo que foram invalidados 14 questionarios nos quais houve
auséncia de respostas e/ou rasuras ao serem preenchidos, finalizando 21

participantes.

TURMA 35
ALUNOS

14 21
QUESTIONARIOS QUESTIONARIOS
INVALIDADOS VALIDOS
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4.3 TRATAMENTO PARA ANALISE DOS DADOS

Os dados foram tabulados considerando-se a frequéncia em que cada
alimento dos respectivos grupos foi consumido na ultima semana.

A andlise da frequéncia do consumo alimentar ocorreu mediante as
respostas dos alunos que puderam assinalar uma das opcdes a seguir: 1) Nao
comeu na Ultima semana; 2) comeu de 1 a 3 dias na ultima semana; 3) comeu de 4
a 7 dias na ultima semana.

Para organizacao e tabulacdo dos dados foi utilizado o programa Microsoft
Office Excel 2007.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 CARACTERIZACAO DA CLIENTELA ESTUDADA

Dos 21 participantes estudados a grande maioria é do sexo feminino
representando 95% (n=20) e 5% representando o sexo masculino (n=1) (GRAFICO
1).

Gréfico 1 — Caracterizacdo da clientela segundo o género — Alunos de nutricdo do UNI-RN.

GENERO

W Masculino

B Feminino

Quanto a faixa etéria, a maior parte dos alunos representada por 80,9%
(n=17) tinha idade entre 19 - 29 anos; 14,3% (n=3) tinha idade entre 30 - 39 anos e,
4,8% (n=1) tinha idade igual ou maior que 40 anos (TABELA 1).

Tabela 1 — Distribuicdo da clientela estudada por faixa etaria - Alunos de nutricdo do
UNI-RN.

Intervalo de N° de o

Idade (anos) alunos °
19a29 17 80,9
30 a39 3 14,3

> 40 1 4,8
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5.2 AVALIACAO DA FREQUENCIA DO CONSUMO ALIMENTAR

No presente estudo, através de um questionario de frequéncia do consumo
alimentar (QFCA) foi avaliado o consumo qualitativo de alimentos fontes de fibras na
dieta de estudantes de nutricdo. Os alimentos foram divididos por grupos: cereais e
tubérculos; gréos e leguminosas; legumes e verduras; e frutas (GRAFICOS 2, 3, 4 e
5).

Avaliando o grupo dos cereais e tubérculos (GRAFICO 2) observou-se que 0
pao integral e a aveia foram relatados por 24% do total de estudantes como 0s
alimentos consumidos com maior frequéncia (4 a 7 dias na ultima semana); a
tapioca e a macaxeira foram citados por 71% como alimentos consumidos de 1 a 3
dias na ultima semana. E com relacdo aos ndo consumidos (ndo comeu na ultima
semana) o alimento que teve maior prevaléncia foi o farelo de trigo que representou
a grande maioria dos participantes (90%), seguido dos cookies integrais (86%). Em
contraponto com o estudo de Monteiro et al (2009) que analisou o0s habitos
alimentares de estudantes de nutricdo do sexo feminino de uma universidade
publica brasileira e identificou que o pao refinado (francés, forma e doce), foi mais
consumido numa frequéncia acima de cinco vezes na semana (73,3%) do que o pdo
integral que representou apenas 17,8% do total das discentes nesta mesma
constancia, e ressaltando ainda que 100% delas referiram consumir este primeiro,
para apenas 55,7% deste segundo. Tais achados nos confirmam que apesar de
sabermos através de alguns trabalhos recentes que houve aumento do consumo
dos cereais integrais como opcdo de uma alimentacdo saudavel, ainda é prevalente
a presenca dos cereais refinados na dieta da populacédo jovem adulta, o que deveria
ser diferente se tratando de individuos esclarecidos e com significante conhecimento

sobre o assunto.
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Grafico 2 — Caracterizagdo do consumo alimentar de Cereais e tubérculos por estudantes
do 3° ano do curso de nutricdo de uma instituicdo privada de Natal/RN.
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No grupo de gréos e leguminosas (GRAFICO 3), encontrou-se que o feijao
foi o alimento mais consumido pelos estudantes (71%) nos ultimos 4 a 7 dias da
semana. O milho representou 43%, seguido pela ervilha com 38% como o alimento
mais consumido de 1 a 3 vezes na Ultima semana. Ja a lentilha que ndo é uma
leguminosa comumente utilizada aqui na regido do nordeste alcancou os 100% na
escala dos ndo consumidos, e em seguida temos a soja e o grao de bico com 95%
ambos.

Outras pesquisas se assemelham aos achados neste presente estudo.
Mattos e Martins (2000) que analisaram o consumo médio de fibras em uma
populacédo adulta, onde o feijdo foi 0 Unico componente do grupo das leguminosas
gue foi citado, representando 91,2% dos entrevistados. Monteiro et al., (2009) ao
estudarem os habitos alimentares de estudantes de nutricdo, constataram que esta
leguminosa foi a Unica constituinte da dieta dos participantes, na frequéncia de cinco
ou mais vezes por semana (57,8% deles). A Pesquisa de Or¢camento Familiar - POF
(2008 - 2009) também demonstrou que entre as maiores médias de consumo diario
per capita destacou-se o feijao (182,9 g/dia) sendo o alimento mais referido entre
todos os grupos alimentares.

Estes resultados nos mostram que a cultura ainda € muito forte

influenciadora na alimentacdo das pessoas, principalmente quando se trata da
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regido, ja que a mesa dos brasileiros e principalmente dos nordestinos ha algum
tempo tem a presenca do feijdo como um dos principais itens de seu padréo
alimentar.

Gréafico 3 — Caracterizagdo do consumo alimentar de Gréos e leguminosas por estudantes
do 3° ano do curso de nutricdo de uma instituicdo privada de Natal/RN.
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Dos alimentos que integram o grupo de legumes e verduras (GRAFICO 4),
observou-se que o tomate e o alface foram os mais consumidos numa frequéncia de
4 a 7 dias na ultima semana, representando 43% do total cada um. Na escala em
gue se consumiu com menor frequéncia, os alimentos mais referidos foram a
cenoura (62%) e a cebola (38%). Entre os alimentos que nao foram consumidos
encontrou-se que os de maior prevaléncia foram o espinafre, o quiabo e a berinjela
que representaram valores elevados, tendo este primeiro 95% do total, e os dois
altimos igualitariamente 90%. Corroborando com os resultados deste estudo,
Monteiro et al (2009) identificaram que a alface (95,5%) e o tomate (93,3%) foram os
mais consumidos do grupo e ainda sendo os Unicos referidos quanto a frequéncia
acima de cinco vezes na semana representando 28,9% de citacdo por parte dos
discentes. Mattos e Martins (2000) também encontraram prevaléncia destes legumes
e verduras em sua pesquisa, além de coincidir na comparacao entre os alimentos
menos, pouco ou muito pouco consumidos referentes aos ja citados, que séo eles:

cebola, cenoura, chuchu, couve dentre outros.
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Observa-se através deste Gréafico 4, que os alimentos que foram
consumidos desde um até sete dias na semana com maior prevaléncia dos alunos,
representa claramente o exemplo da simples salada crua que compde a mesa da
populacéo brasileira, além de, comumente estarem presentes também no preparo
de diversos pratos como componentes de temperos. Além do fato de serem uns dos
mais acessiveis financeiramente falando. No entanto, Levy-Costa et al (2005)
alertam para a preocupante diminuicdo da disponibilidade de legumes e verduras e o

aumento da disponibilidade de agucares no Brasil nos ultimos anos.

Gréafico 4 — Caracterizacdo do consumo alimentar de Legumes e verduras por estudantes
do 3° ano do curso de nutricdo de uma instituicdo privada de Natal/RN.
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Na categoria das frutas (GRAFICO 5), podemos observar que a laranja e a
banana foram as mais consumidas na frequéncia de 4 a 7 dias na ultima semana,
representando respectivamente 33% e 29% do total de alunos. O que coincide com
a pesquisa de Mattos e Martins (2000) que ao analisarem o consumo deste grupo
alimentar em populacdo adulta, identificaram que a laranja e a banana nanica
(ambas totalizando 11,3% do consumo) foram as frutas mais referidas pela
populacdo estudada sendo esta primeira também a mais consumida se igualando
com o presente estudo. A acerola foi citada por 67% dos entrevistados como a fruta
gue foi consumida de 1 a 3 dias na ultima semana, seguido da magad com 57%. A

péra e o caja foram umas das frutas mais citadas quando se referiu ao ndo consumo
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na dltima semana (81% e 76% respectivamente) ficando atras apenas da manga

que representou 86%.

Grafico 5 — Caracterizacdo do consumo alimentar de Frutas por estudantes do 3° ano do
curso de nutricdo de uma instituicdo privada de Natal/RN.
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Este achados corroboram com o estudo de Monteiro et al (2009) no qual
encontraram uma frequéncia de consumo de trés a sete vezes na semana de:
laranja (48,9%), banana (46,7%) e maca (40%), lembrando que esta ultima também
foi a terceira mais referida no presente estudo quanto ao consumo de maior
frequéncia igualmente com a uva, ambas com 19% do total de alunos. Este
resultado nos remete a entender que as frutas mais presentes no dia-a-dia da
populacdo no geral sdo aquelas em que estdo disponiveis em todas as épocas do
ano e que além de serem muito faceis de agradar no quesito palatabilidade, também
sdo bastante praticas e de baixo custo. O Ministério de Saude (2005) afirma que
este grupo de alimentos atua como regulador do metabolismo, favorecendo uma
série de fun¢cBes organicas necessarias para o crescimento normal e manutencao da
saude, além de ter um papel relevante na formacdo dos ossos e outros tecidos,
sendo importantes fontes de vitaminas, sais minerais e fibras, sendo recomendado o

consumo diario de maior variedade possivel.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo obteve um total de 21 participantes sendo a grande
maioria (95%) representada pelo sexo feminino e com idade prevalente entre 19 a
29 anos.

Verificou-se de modo geral uma baixa frequéncia no consumo dos alimentos
fontes de fibras que foram estudados.

Observou-se que as frutas e as verduras estdo pouco presentes e com baixa
variabilidade na rotina alimentar dos alunos. Os cereais e tubérculos citados
representam a maior porcentagem de alimentos consumidos com frequéncia a partir
de uma vez na semana referente aos outros grupos alimentares, significando que
estes possivelmente sdo o0s responsaveis pelo maior aporte de fibras na
alimentacdo. O feijdo foi o destaque com maior consumo por maior nimero dos
estudantes entrevistados com relacdo ndo s6 aos alimentos do grupo de gréaos e
leguminosas como também a todos os outros alimentos. O que confirma a forte
influéncia da cultura alimentar.

Além dos aspectos apontados, é possivel somar ainda as facilidades
atualmente encontradas para a aquisicdo de alimentos pré-preparados e prontos
disponiveis no mercado. Nesse sentido, é possivel que o consumo de fibras
alimentares tenha diminuido também com a modernizacdo. Para tanto, podemos
concluir que existem diversos fatores externos o0s quais podem influenciar na
alimentacdo destes estudantes, pois a época do ano, a questdo social e até mesmo
um momento critico situacional podem interferir na rotina alimentar e quem sabe
ocasionar uma desordem prejudicando os habitos alimentares ndo s6 dos alunos
gue ja tem o devido embasamento tedrico sobre alimentacdo saudavel como
também de qualquer ser humano. Diante disso, é preciso ressaltar a importancia de
novos estudos mais aprofundados e especificos sobre o consumo de fibra alimentar

por estudantes de nutricao.



27

REFERENCIAS

AMARAL, A. C. M.; MAGNONI, D.; CUKIER, C. Fibra alimentar. [S.L], [ca. 2008].
Disponivel em:
<http://www.amway.com.br/downloads/misc/Fibra_Alimentar_IMEN.pdf >. Acesso
em: 04 out. 2011.

ANGELIS, R. C. A importancia dos alimentos vegetais: fisiologia na nutricdo
protetora e preventiva de enfermidades degenerativas. 2 ed., Sdo Paulo: Atheneu,
2006.

BRITTO, M. M. S.; CRUZ, T. R. P. Tratamento do diabetes mellitus do tipo 2: novas
opgoes. Arquivos Brasileiros de Endocrinologia e Metabologia, Séo Paulo, v. 44,
n.6, 2000.

BURKITT, D. P.; TROWELL, H. C. The Concept of Dietary Fiber. In:. DREHER, M. L.
Handbook of Dietary Fiber: An Applied Approach. Marcel Dekker, Inc, New York,
1987. cap. 1.

CARABIN, I. G.; FLAMM, W.G. Evaluation of safety of inulin and oligofructose as
dietary fiber. Regul. Toxicol. Pharmacol., New York, v. 30, 1999.

CARDOSO, A.L.; OLIVEIRA, G.G. Alimentos Funcionais. Jornal eletrénico da
UFSC. Florianépolis, SC, n. 5, jun. 2008. Disponivel em:
<http://www.nutrijr.ufsc.br/jornal/jornal_eletronico_06-08.pdf>. Acesso em: 20 nov.
2011.

CASTILHO, A. C. et al. A Importancia das Fibras Alimentares para o Paciente
Diabético. Support, 2005.

COPPINI, L. Z. et al. Fibras Alimentares e Acidos Graxos de Cadeia Curta. In:
Waitzberg, D.L., Nutricdo Oral, Enteral e Parenteral na Prética Clinica. 32 ed. Sdo
Paulo: Atheneu; 2004.


http://www.amway.com.br/downloads/misc/Fibra_Alimentar_IMEN.pdf

28

CUMMINGS, J. H.; MACFARLANE, G. T. Gastrointestinal effects of prebiotics. Br. J.
Nutr., Wallingford, v.87, 2002.

DELZENNE, N. M.; CANI, P. D. A place for dietary fibre inthe management of the
metabolic syndrome. Curr Opin Clin. Nutr. Metab. Care. 2005.

Food and Drug Administration (FDA). Center for Food Safety & Applied. Nutrition. A
good labelling guide: appendix C Health Claims. 1998. Disponivel em:
<http://www.vm.cfsan.fda.gov> Acesso em: 24 set. 2011.

FURTADO, M. V.; POLANCZYK, C. A. Prevencéo cardiovascular em pacientes com
diabetes: revisao baseada em evidéncias. Arquivo Brasileiro de Endocrinologia e
Metabologia, Sdo Paulo, v.51, n. 2, 2007.

GIUNTINI, E. B. et al. Potencial de fibra alimentar em paises ibero-americanos:
alimentos, produtos e residuos. ALAN, Caracas, mar. 2003, vol.53, n.1.

HOWARTH, N. C., SALTZMAN, E., ROBERTS, S. B. Dietary fiber and weight
regulation. Nutr. Rev., 2001. vol. 59, n. 5.

JENSEN, M. J. et al. Whole grains, bran, and germ in relation to homocysteine and
markers of glycemic control, lipids, and inflammation. Am J. Clin. Nutr. 2006.

KEY, T. J. et al. The effect of diet on risk of cancer. Lancet. 2003.

LEVY-COSTA R. B., SICHIERI R., PONTES N. S., MONTEIRO C. A. Disponibilidade
domiciliar de alimentos no Brasil: distribuicdo e evolucao (1974-2003). Rev. Saude
Publica. 2005.

LOTTENBERG, A. M. P; FAN, P. L. T.; BUONARCOSO, V. Efeitos da ingestao de
fibras sobre a inflamacéao nas doencas crénicas. Einstein. 2010.


http://www.vm.cfsan.fda.gov/

29

MARQUEZ, L. R. A fibra terapéutica. Sdo Paulo, SP: Laboratorio Madaus, 1999.

MATTOS, L. L.; MARTINS I. S. Consumo de fibras alimentares em populacao adulta.
Rev. Saude Publica. 2000.

MENDEZ, M. H. M. et al. Tabela de Composic¢ao de Alimentos. Rio de Janeiro:
EDUFF, 1992.

MINISTERIO DA SAUDE. Vigilancia alimentar e nutricional — SISVAN. Série A —
normas e manuais técnicos. Brasilia: Ministério da Saude, 2004.

MINISTERIO DA SAUDE. O que é uma alimentag&o saudavel? Consideracdes
sobre o conceito, principios e caracteristicas: uma abordagem ampliada. Maio,
2005.

MONTEIRO, M. R. P.; ANDRADE, M. L. O.; ZANIRATIS, V. F.; SILVA, R. R. Habito e
Consumo Alimentar de Estudantes do sexo feminino dos cursos de nutricdo e de
enfermagem de uma universidade publica brasileira. Revista APS. v. 12, n 3, 2009.

MORAES, F. P.; COLLA, L. M. Alimentos funcionais e nutracéuticos: definicdes,
legislacdo e beneficios a salude. Revista Eletréonica de Farméacia, v.3, 2006.

NEVES N. M. S. Nutricdo e doenca cardiovascular. Rio de Janeiro: Guanabara
Koogan; 1997.

OLIVEIRA, J. E. D.; MARCHINI, J. S. Ciéncias nutricionais. Sao Paulo, SP:
Sarvier, 1998.

PESQUISA DE ORCAMENTOS FAMILIARES 2008-2009: analise do consumo
alimentar pessoal no Brasil / IBGE, Coordenacéo de Trabalho e Rendimento — Rio
de Janeiro: IBGE, 2011. Disponivel em: < http://www.ibge.gov.br>. Acesso em: 01 de
out. 2012.



30

PUUPPONEN-PIMIA, R. et al. Development of functional ingredients for gut health.
Trends Food Sci. Technol., Amsterdam, v.13, 2002.

RICCIARD, E. Cardépio mais saudavel. 08 fev. 2007. Disponivel em: <http:
/lcvirtual-economia.saude.bvs.br>. Acesso em: 02 de out. 2011.

RIBEIRO, A. et al. Validacdo de um questionario de freqiiéncia de consumo
alimentar para populagdo adulta. Rev. Nutr., Campinas, set./out., 2006.

SALGADO, J. M. A importancia das fibras na nossa alimentagcao — Esalq/USP.
Séo Paulo [ca. 2005]. Disponivel em:
http://www.nutraceutica.com.br/emagrecer/Artigo_fibras.htm>. Acesso em: 25 set.
2011.

SARTORELLI, D. S.; CARDOSO, M. A. Associacéo entre carboidratos da dieta
habitual e diabetes mellitus tipo 2: evidéncias epidemioldgicas. Arquivo Brasileiro
de Endocrinologia e Metabologia, v.50, n.3, 2006.

SLAVIN, J. L.; JACOBS, D.; MARQUART, L. Grain processing and nutrition. Crit.
Rev. Biotechnol., v.21, n.1, 2001. Disponivel em:
<http://portaldoconsumidor.wordpress.com/2011/08/25/0s-beneficios-dos-alimentos-
integrais>. Acesso em: 03 de out. 2011.

TEIXEIRA NETO, F. Nutrigcdo Clinica. Rio de Janeiro, RJ: Guanabara Koogan,
2003.

VENN B. J., MANN J. I. Cereal grains, legumes and diabetes. Eur J Clin Nutr 2004.


http://www.nutraceutica.com.br/emagrecer/Artigo_fibras.htm
http://portaldoconsumidor.wordpress.com/2011/08/25/os-beneficios-dos-alimentos-integrais
http://portaldoconsumidor.wordpress.com/2011/08/25/os-beneficios-dos-alimentos-integrais

