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estudo, desenvolve-se um questionario que objetivou conhecer os principais tipos de
alimentos consumidos pelos habitantes do estado de Rond6nia, cuja realiza¢do contou
com 151 integrantes. Dentre eles, 64,9% eram do sexo feminino. Os resultados
apontaram que a maioria (56,3%) dos participantes consomem alimentos
ultraprocessados de forma inadequada e o consumo de frutas, legumes e verduras nao
integram de maneira satisfatoria a alimentagdo diaria dos integrantes. Ademais, nos
lanches entre as refeicOes, verifica-se a ingestdo excessiva de pées e bolos (44,4%),
alimentos ricos em carboidratos. Concomitante a esses dados, constatou-se que
somente 20,5% dos participantes praticavam atividades fisicas todos os dias.
Percebeu-se também que a quantidade de refei¢Oes realizadas durante o dia encontra-
se inferior as recomendagdes da Piramide Alimentar Brasileira, que é de 6 refei¢des ao
dia. Sugere-se que os alimentos consumidos possam fornecer todos os nutrientes
necessarios e associados a prética de atividade fisica resulte em uma melhor qualidade
de vida.

ABSTRACT: Healthy eating is one of the fundamental aspects for development of
human beings. In view of changes in the socioeconomic and demographic context of
Brazil, substantial increase in the consumption of ultra-processed foods and the
decrease in the purchase of in natura foods becomes evident. In this study, a
questionnaire was developed that aimed to know the main types of food consumed by
the inhabitants of Rondbnia state, which was carried out by 151 members. Among
them, 64.9% were female. The results showed that the majority (56.3%) of the
participants consume ultra-processed foods inappropriately and the consumption of
fruits and vegetables does not satisfactorily integrate the members' daily diet.
Furthermore, in snacks between meals, there is an excessive intake of bread and cakes
(44.4%), foods rich in carbohydrates. Concomitant to these data, it was found that
only 20.5% of the participants practiced physical activities every day. It was also
noticed that the amount of meals eaten during the day is lower than recommendations
of Brazilian Food Pyramid, which is 6 meals a day. It is suggested that food consumed
can provide all necessary nutrients and associated with physical activity practices
results in a better quality of life.
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1. INTRODUCAO

A alimentacdo saudavel é um dos aspectos
fundamentais para o desenvolvimento e o cres-
cimento dos seres humanos, dado que sua con-
tribuicdo fornece a energia e 0s nutrientes ne-
cessarios para o adequado funcionamento do
organismo, estabelecendo uma relagdo direta
com o0 bem estar fisico e emocional dos indivi-
duos (GOMES; TEIXEIRA, 2016).

Segundo o Guia Alimentar para a Populacédo
Brasileira (2008), uma alimentacdo adequada
deve ser planejada de modo a agregar todos 0s
grupos de alimentos, fornecendo agua, carboi-
dratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e
minerais; pressupondo que nenhum alimento
especifico ou grupo isoladamente, seja suficien-
te para fornecer todos 0s nutrientes necessarios
a uma boa alimentacéo.

O processo de industrializacéo e as transfor-
macdes nas esferas socioecondémicas e demogra-
ficas culminaram em mudancas significativas no
padrdo de consumo alimentar da populacdo bra-
sileira. Conforme Santana e Sarti (2019), estu-
dos com base nos dados de aquisicdo domiciliar
de alimentos, registrados na Pesquisa de Orca-
mentos Familiares (POF), desenvolvidos pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), entre maio de 2008 e maio de 20009,
evidenciaram um aumento nas compras de ali-
mentos ultraprocessados e reducdo no consumo
de alimentos in natura e minimamente proces-
sados de origem vegetal como o arroz, o feijao,
tubérculos, legumes e verduras (BRASIL,
2011). Concomitantemente, o Brasil vem enca-
rando a intensificacdo expressiva de doencas
cronicas relacionadas ao consumo excessivo de
calorias e a oferta desequilibrada de nutrientes
na alimentacdo, como a hipertensao, doencas do
coracdo e certos tipos de cancer, além das ele-
vadas taxas de sobrepeso e obesidade.

De acordo com a recomendacdo da Organi-
zacdo Mundial da Saude (OMS), de que o0s go-
vernos formulem e atualizem periodicamente
suas diretrizes nacionais sobre alimentacéo e
nutricdo, uma das ferramentas utilizadas pelo
Ministério da Saude como proposta para infor-
mar e direcionar a populagdo no tocante ao con-
sumo adequado dos variados tipos de alimentos,
além do Guia Alimentar para a Populacéo Brasi-
leira, tem sido a Pirdmide dos Alimentos, uma
vez que confere linguagem ilustrativa, dindmica

e de facil compreensdo. Esse instrumento foi
adotado, a principio, pelo Departamento de
Agricultura dos Estados Unidos, em 1992 e,
adaptado e revisado para a populacdo brasileira
pela Faculdade de Saude Publica da Universi-
dade de S&do Paulo, em 2013 (GOMES;
TEIXEIRA, 2016).

Assim sendo, objetivou-se com a presente
pesquisa buscar informac6es acerca da alimen-
tacdo dos habitantes do estado de Rondonia,
para conhecer quais os tipos de alimentos mais
consumidos por esta populacdo, se in natura,
minimamente processados ou ultraprocessados,
além de verificar a relacdo de uma alimentagéo
saudavel aliada a pratica de atividade fisica.

2. MATERIAL E METODOS

A pesquisa foi desenvolvida no ambito do
estado de Rondonia e os participantes foram
submetidos a um questionario aplicado atraveés
da plataforma Google Forms, no qual, em um
primeiro momento, contou com perguntas
relacionadas as suas caracteristicas quanto
individuo, como: idade, sexo, escolaridade e
renda. J& em um segundo momento, foram
abordadas questdes relacionadas a alimentacao e
a pratica de atividades fisicas. Para a pesquisa,
utilizou-se um questionario que abrangeu 14
perguntas, disponivel em:
https://docs.google.com/forms/d/1LhIsDxcTWIr
5n2gBssZjAwxcWQILDKf5ygEdu_m6j dc/edit,
cuja aplicacdo ocorreu entre os dias 5 e 14 de
outubro de 2021, por intermédio da rede social
Whatsapp, totalizando 151 participantes.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa denominada “Como esta a sua
alimentacdo?”” contou com a participagao de 151
pessoas. Entre elas, 64,9% do sexo feminino e
35,1% do sexo masculino, conforme apresenta-
do na Figura 1.

Figura 1- Sexo dos participantes.

@ Feminino.

@ Masculina
Qufrao.

64.9%

Fonte: Prdprio autor (2021).
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Em relacéo a idade, grande parte dos partici-
pantes (41,7%) encontrava-se entre 18 e 30
anos, enquanto a minoria (7,9%) constatou ter
acima de 45 anos de idade (Figura 2).

Figura 2 - Idade dos participantes.

@ Menor de 18 anos.

@ De 18 a 30 anos,
De 31 a 45 anos.

m @ Acima de 45 anos.

Fonte: Préprio autor (2021).

Em se tratando da escolaridade, 2,6% dos
participantes responderam ter ensino fundamen-
tal incompleto; 7,3% ensino fundamental com-
pleto; 33,8% ensino médio incompleto; 17,9%
ensino médio completo; 13,2% ensino superior
incompleto e 25,2% ensino superior completo
(Figura 3).

Figura 3 - Escolaridade dos participantes.
@ Ensino fundamental incompleto.
@ Fundamental completo.

Ensino Médio incompleto,

@ Ensino Médio completo.
@ Ensino Superior incompleto.

.
? @ Ensino Superior completo

Fonte: Proprio autor (2021).

Quando os participantes foram questionados
em relacdo a renda familiar mensal da sua resi-
déncia, a maior parte dos individuos (44,4%)
manifestou renda familiar mensal de 1 a 3 sala-
rios minimos, conforme se verifica na Figura 4.

Figura 4. Renda familiar mensal da residéncia.
@ Menos de 1 salario minimo.
@ 1 a3 salarios minimos

4 a 6 salarios minimos
@ Acima de 6 salarios minimos
@ 3 a 6 salarios minimos

Fonte: Proprio autor (2021).

Conforme os dados apresentados na Figura 5,
guando os participantes foram questionados
sobre o consumo de determinados alimentos,
refletindo o ultimo ano (outubro de 2020 e
outubro de 2021), dentre os alimentos mais
consumidos diariamente, destacaram-se: arroz,
feijdo e carne vermelha. Dentre os alimentos
consumidos uma vez por semana, sobressaiu-se:
refrigerantes e alcool, enquanto que de 2 a 3
vezes por semana, destacou-se o0 consume de:
frutas, alimentos gordurosos, legumes e
verduras. Dentre os alimentos que ndo séao
consumidos, novamente tiveram destaque, entre
0s entrevistados, o consumo de 4alcool e
refrigerantes.

Figura 5 - Com que frequéncia vocé comeu cada um dos seguintes alimentos.

I Todos os cias M Uma vez por semana

dull

2a3vezesporsemana [ 4 a6 vezes porsemana [ NAo consumo

4 W L

Frutas |Legumes e verduras Feijao Aoz

Fonte: Proprio autor (2021).

Analisando esses dados, observa-se que 0s
alimentos in natura, os quais, de acordo com o
Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira
(2014), sao definidos como aqueles obtidos di-
retamente de plantas ou animais, sem que te-
nham sofrido qualquer alteracdo ap6s deixarem
a natureza, tais quais as frutas, verduras e legu-
mes, ndo integram de maneira satisfatéria a ali-
mentacao diaria dos participantes.

Came vermelha Alimentos gordurosos Alcool Refrigerantes

Esses alimentos ocupam um lugar de desta-
que no que diz respeito a uma alimentagéo ade-
quada e a prevencdo das deficiéncias causadas
por micronutrientes, uma vez que entre seus
constituintes estdo presentes diversas vitaminas
e sais minerais, substancias inorganicas obtidas,
exclusivamente, através da alimentacao, capazes
de desempenhar um conjunto de funcdes fun-
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damentais no metabolismo humano (ROCHA,
2017).

Atentando-se as recomendacGes da Piramide
Alimentar Brasileira, desenvolvida por Philippi
(2013), a ingestdo diaria do grupo das frutas,
legumes e verduras dos participantes encontra-
se insuficiente, posto que a orientagdo prescrita
é de 3 porc¢oes ao dia, tanto para um quanto para
0 outro grupo. Inadequacgdes como essas, cola-
boram com o advento de certos tipos de cance-
res e de doencas crbnicas ndo transmissiveis,
como a diabetes, a obesidade e certas doencas
do coracdo (VINHOLES; ASSUNCAO;
NEUTZLING, 2009).

Em contrapartida, os resultados para o con-
sumo diario de arroz e feijdo condizem com
habitos alimentares saudaveis, uma vez que
compreende a unido de alimentos minimamente
processados de origem vegetal que se comple-
mentam nutricionalmente, fornecendo variados
tipos de nutrientes (BRASIL, 2014). Em seu
trabalho sobre o perfil nutricional da dieta no
Brasil, Louzada et al. (2015) destacam que a
contribuicdo de alimentos in natura e minima-
mente processados no consumo médio diério de
energia dos brasileiros com 10 ou mais anos de
idade foi de 69,5%, sendo o arroz e o feijéo res-
ponsaveis por mais de um quinto (22,9%) da
energia consumida ao longo do dia.

Referente a pergunta sobre a quantidade de
agua ingerida pelos participantes (Figura 6),
constatou-se que 82,1% respondeu que ingeria
mais de 5 copos de agua diariamente, enquanto
12,6% alegou que ingeria menos de 4 copos. O
consumo de agua recomendado diariamente
pode variar conforme fatores individuais. Den-
tre eles, avaliam-se idade, sexo, peso, se pratica
ou ndo atividades e exercicios fisicos, além da
temperatura e o clima nos quais os individuos
estdo submetidos (BRASIL, 2014).

Figura 6. Quantos copos de &gua vocé
diariamente?

ingerir

@ Nio bebo muita dgua.
@ Menos de 4 copos
Mais de 5 copos.

‘

Fonte: Proprio autor (2021).

De acordo com a Associacdo Brasileira da
Industria de Aguas Minerais, a agua contribui
com o transporte de nutrientes e é essencial em
todos os processos fisioldgicos e bioquimicos
do organismo, além de regular algumas funcGes,
como a temperatura corporal e o bom funcio-
namento do sistema circulatorio.

Sobre a questdo relativa a quantas refeicdes
eram realizadas durante o dia, os participantes,
em sua maioria (69,5%), faziam de 3 a 4 refei-
¢Oes, incluindo os lanches da manhé e da tarde
(Figura 7).

Figura 7. Quantas refeicfes vocé faz no dia?

@ 1 ou 2 refeigdes.

. 3 a4 refeiches.
Mais de 5 refeicdes.

Fonte: Proprio autor (2021).

Segundo Gomes e Teixeira (2016), a alimen-
tacdo deve ser composta entre 4 e 6 refeicdes
diarias, distribuidas em trés refeicdes principais,
sendo café da manhd, almoco e jantar, acrescen-
tando-se ainda de trés lanches intermediarios
entre elas.

Questionados sobre 0 que costumavam con-
sumir no café da manhd, 55% dos participantes
relataram que consumiam café preto, paes bran-
cos ou bolos caseiros, juntamente de presunto e
derivados lacteos, enquanto apenas 22,5% con-
sumiam frutas, cereais, ovos, paes integrais e
derivados lacteos. Ja os 22,5% restantes dos
entrevistados, afirmaram que ndo tinham o habi-
to de tomar café (Figura 8).

Figura 8. O que costuma estar incluso em seu café da

manha.

@ Naio costumo comer pela manha

@ Café preto, paes brancos, bolos
caseiros, presunto e derivados de leite
Fru:as cereais, ovos, paes mlegrais e
derivados de leite

Fonte: Préprio autor (2021).

Em relacdo aos lanches (Figura 9), dentre os
alimentos consumidos entre as principais refei-
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¢Oes do dia (café da manhd, almogo e janta),
44,4% dos participantes relatam que consomem
pées e bolos, 28,5% prefere frutas, cereais ou
sanduiches, 13,2% escolhe bolachas recheadas
ou salgados e refrigerantes e 13,9% ndo tem o
habito de lanchar entre as refeicdes.

Figura 9. O que vocé costuma comer em seus lanches.

@ Nao tenho o habito de lanchar entre as
refeigbes

@ Pies ou bolos
Bolachas recheadas ou salgados ¢
refrigerantes

@ Frutas, barras de cereais ou
sanduiches

44 4% a

Fonte: Proprio autor (2021).

Pées e bolos constituem-se de alimentos ricos
em carboidratos complexos, ou seja, ricos em
amido, além de acUcares, substancias diretamen-
te associadas a obesidade.

Os participantes também foram questionados
sobre o tipo de gordura mais utilizado para co-
zinhar os alimentos, sendo relatado que, grande
parte dessas refeicGes (66,2%), era preparada
com o uso de 6leos vegetais (Figura 10) que,
segundo Reda e Carneiro (2007), representam
um dos principais produtos extraidos através de
plantas na atualidade, cuja obtencdo se da em
torno de processos fisicos e quimicos sobre as
sementes de oleaginosas, como a soja, 0 giras-
sol, o algodao e a canola.

Figura 10. Qual tipo de gordura é mais utilizado para
cozinhar os alimentos.
@ Gordura animal cu manteiga.
[ ] Oleos vegelais (0leo de soja, girassol,
algodao, canola).
Margarina ou gordura vegetal,

Fonte: Proprio autor (2021).

Além dos carboidratos, segundo Recine e
Radaelli (2021), os lipidios, ou gorduras, sao
um dos principais macronutrientes que forne-
cem energia para 0 corpo, sendo responsaveis
por manter a sua temperatura, protegé-lo contra
lesOes e ainda atuar na absorgdo das vitaminas
lipossoluveis A, D, E e K.

A primeira edi¢do do Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira (2008), orienta que a con-
tribuicdo de gorduras e 6leos ndo deve ultrapas-
sar os limites de 15% a 30% da energia total na
alimentacdo diéria, pois a alta concentracao des-
ses alimentos est4 associada ao aumento da in-
cidéncia de excesso de peso, obesidade e doen-
cas cronicas ndo transmissiveis.

Conforme exposto por Olivo e Ribeiro
(2019), as gorduras saturadas e as insaturadas
podem ser distinguiveis quanto ao seu aspecto
fisico exteriorizado em temperatura ambiente:
as gorduras saturadas, por possuirem carbonos
saturados em sua estrutura, sdo mais rigidas e se
apresentam na forma solida, enquanto as insatu-
radas, por portarem ligacGes duplas, se caracte-
rizam na forma liquida.

As principais fontes de gorduras saturadas se
encontram distribuidas dentre o grupo dos ali-
mentos de origem vegetal: manteigas, banha e
em derivados de carnes e leite. Recomenda-se
que o consumo diario desses 0leos seja inferior
a 10% do total de energia consumida, pois 0
consumo exacerbado pode acarretar em doencas
cardiacas e em dislipidemias que, para Franca e
Alves (2006), sdo definidas como quadros clini-
COS que se caracterizam por concentracdes
anormais de lipidios ou lipoproteinas no sangue.
J& as gorduras insaturadas, quando consumidas
adequadamente, ndo oferecem riscos a salde.
Em Oleos vegetais, como os de soja, algodao e
milho, ha& forte presenca de gorduras poli-
insaturadas, cuja recomendacéo é de 6 a 10% do
total de energia diaria.

No que diz respeito a realizacdo de alguma
atividade fisica, somente 20,5% dos participan-
tes responderam praticar alguma atividade fisica
diariamente, 38,4% duas ou mais vezes na se-
mana e 41,1% ndo praticam atividades fisicas
(Figura 11).

Uma pesquisa desenvolvida por Vinholes,
Assuncéo e Neutzling (2009) acerca da frequén-
cia de habitos saudaveis de alimentacdo, medi-
dos a partir dos 10 Passos da Alimentacdo Sau-
davel do Ministério da Saude, na qual participa-
ram 3.136 pessoas da cidade de Pelotas, no Rio
Grande do Sul, mostrou que a prética de ativi-
dade fisica foi o passo com menor frequéncia
entre os participantes, onde menos de 30% da
populacdo praticavam atividade fisica regular-
mente e mais da metade (51,4%) apresentava
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excesso de peso. Ademais, segundo Camargo e
Afiez (2020), as estimativas globais indicam que
27,5% dos adultos e 81% dos adolescentes néo
atendem as recomendacGes da Organizacdo
Mundial da Saude, de 2010, para atividade fisi-
ca e que, na maioria dos paises, meninas e mu-
Iheres sdo menos ativas que meninos e homens.

Figura 11. Quantas vezes por semana Vocé pratica
atividades fisicas.

@ Todos os dias.

@ Duas vezes ou mais,

Mao pratico nenhuma atividade fisica.

Fonte: Proprio autor (2021).

Aliada a uma alimentacdo saudavel, a préatica
regular de atividades fisicas contribui para a
manutencdo do peso saudavel e a prevencdo e 0
controle das doencas crdnicas ndo transmissi-
veis, como doencas cardiovasculares, diabetes e
varios tipos de canceres (BRASIL, 2008). Em
criancas e adolescentes, as atividades fisicas
despertam a melhora da aptiddo fisica, saude
cardiometabdlica (pressdo arterial, dislipidemi-
as, glicose e resisténcia a insulina), satde dssea,
cognicdo (desempenho académico e fungédo exe-
cutiva), saide mental (reducdo dos sintomas de
depressdo) e reducdo da adiposidade; ja em
adultos, proporciona beneficios no tocante a
diminuicdo de incidéncias de hipertenséo e coo-
pera com a manutenc¢do da saude mental, cogni-
tiva e do sono (CAMARGO; ANEZ, 2020).

Segundo a Organizacdo Pan-Americana da
Salde, as novas diretrizes da Organizacdo
Mundial da Saude (OMS), atualizadas em 2020,
salientam gue todas as pessoas, de todas as ida-
des e habilidades, podem ser fisicamente ativas.
Para os adultos, orienta-se de 150 a 300 minutos
de atividade aerébica moderada ou vigorosa
semanal e cerca de 60 minutos por dia para cri-
ancas e adolescentes.

Conforme exposto na Figura 12, a minoria
(9,3%) relatou ndo consumir alimentos ultrapro-
cessados, dentre os quais, destacam-se: bolachas
recheadas, sorvetes, salgadinhos de pacote, su-
cos industrializados e leite UHT. No entanto,
preocupa que a grande maioria (56,3%) conso-
me uma ou duas vezes por semana.

De acordo com o Guia Alimentar para a Po-
pulacdo Brasileira, alimentos ultraprocessados
podem ser definidos como formulagbes indus-
triais feitas inteiramente, ou majoritariamente de
substancias extraidas de alimentos, como o0s
6leos e gorduras, acucares, amido e proteinas,
derivadas de constituintes de alimentos (gordu-
ras hidrogenadas ou amido modificado) ou sin-
tetizadas em laboratdrios com base em matérias
organicas, como corantes, aromatizantes, real-
cadores de sabor e varios outros tipos de aditi-
vos largamente utilizados na industria de ali-
mentos.

Figura 12. Com que frequéncia vocé consome alimentos
ultraprocessados.

@ Uma ou duas vezes na semana,

@ Trés a qualro Vezes por Semana.

Cinco a seis vezes por semana
@ Nio consumo alimentos
ultraprocessados.

56,3%

Fonte: Préprio autor (2021).

Os resultados do estudo de Louzada et al.
(2015), constataram que o perfil nutricional dos
brasileiros é desfavoravel, devido a alta concen-
tracdo de alimentos ultraprocessados que, em
comparacdo a outras classificacdes de alimen-
tos, distinguem-se por possuirem maior densi-
dade energética, maior teor de agUcares livres,
de gorduras saturadas e de gorduras trans e me-
nor teor de fibras e proteinas. Esses mesmos
autores apontam que dietas com alta densidade
energética comprometem a capacidade do orga-
nismo em regular o balango energético, o que
eventualmente estende-se ao ganho elevado de
peso, assim como dietas ricas em agucares li-
Vres.

Estando no topo da Pirdamide dos Alimentos,
0 grupo desses alimentos deve ser consumido de
maneira moderada, de modo a serem consumi-
dos apenas uma vez ao dia.

4. CONCLUSOES
Por meio das pesquisas contidas no presente
trabalho, conclui-se que a ingestdo de alimentos
minimamente processados ou in natura, COmo as
frutas e os legumes e vegetais, encontra-se infe-
rior a ingestéo de alimentos que ndo contribuem
regularmente & manutencdo da alimentagéo sau-
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davel, caso de alimentos gordurosos, ricos em
carboidratos ou alimentos ultraprocessados.
Ademais, verificou-se que uma quantidade con-
sideravelmente baixa da populacéo avaliada néo
pratica regularmente atividades fisicas, fatores
que, em conjunto, levam a doencas cronicas,
cardiovasculares e até a doengas mentais.
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