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RESUMO: A producéo de alimentos industrializados envolve varias etapas técnicas e
adicdo de ingredientes, como sal, aclcares, 6leos, conservantes, corantes, entre
outras substancias, objetivando realgar o sabor, cor, aroma e estender prazos de
validade. Seu consumo € visto frequentemente no meio de estudantes, devido a
grande acessibilidade e praticidade desses produtos. Este artigo visa analisar a
frequéncia do consumo destes alimentos por alunos do CEFET-MG Contagem,
através de questionarios aplicados, e conhecer seus habitos alimentares.

Palavras-Chave: Alimentos ultraprocessados, estudantes, consumo, salde.
1. Introducdo:

O consumo de alimentos industrializados é cada vez mais recorrente no n0sso
cotidiano. A industrializac&o, o crescimento populacional, o aumento da producéo de
processados para suprir a demanda, a inser¢cao da mulher no mercado de trabalho, a
globalizacéo, a praticidade e o baixo preco desses produtos comparados aos “in
natura” sdo alguns dos fatores que influenciaram mudancas nos estilos de vida e
padrdes alimentares. Tais alteracdes contribuiram para a ado¢éo de dietas calricas
e desequilibradas, com desfalque no consumo de frutas, vegetais e outras fibras

alimentares.

Atualmente, adotou-se uma nova classificagdo para o0s produtos
industrializados, agrupando-os em quatro grupos distintos: alimentos minimamente
processados, ingredientes culinarios processados, comidas processadas e alimentos
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ultraprocessados. Este ultimo grupo tem sido alvo de diversas pesquisas que
evidenciam a sua correlacdo com o desenvolvimento de doencas crdnicas nao
transmissiveis (DCNT’s). Segundo o Guia alimentar do ministério da saude:

Alimentos ultraprocessados sdo formulagSes industriais feitas inteiramente
ou majoritariamente de substancias extraidas de alimentos (6leos, gorduras,
acUcar, amido, proteinas), derivadas de constituintes de alimentos (gorduras
hidrogenadas, amido modificado) ou sintetizadas em laboratério com base
em matérias organicas como petroleo e carvdo (corantes, aromatizantes,
realcadores de sabor e varios tipos de aditivos usados para dotar os produtos
de propriedades sensoriais atraentes). (MINISTERIO DA SAUDE, 2014)

Sdo exemplos desse tipo de alimento: Cereais matinais, misturas para bolo,
sopas, massas instantaneas, salgadinhos, hamburguer, bebidas lacteas, embutidos,
paes, biscoitos, sorvetes, margarinas, formulas infantis, refrigerantes, pizza, pratos
COmpostos por carnes ou vegetais prontos ou pré-prontos para consumo.

Figura 1. Alimentos Ultraprocessados .Fonte disponivel em: https://bit.ly/3ec2aHp

A grande concentragdo de agucares, sodio e gorduras (totais, saturadas e trans)
nos produtos ultraprocessados, bem como substancias adicionadas em sua
fabricacado, é o principal fator prejudicial a saide do consumidor, juntamente com o
déficit de nutrientes essenciais quando usados para substituir alimentos naturais no
cotidiano da populacdo. A ingestédo de acucares livres em excesso esta diretamente
ligado ao sobrepeso e a obesidade. A participacdo desequilibrada do sodio na dieta
alimentar esté relacionada ao aumento da pressao arterial. Dietas ricas em gorduras
aumentam o risco do desenvolvimento de doengas cardiovasculares (DCV). Por fim,
a maior ingestao de fibras alimentares esta ligada a reducao de fatores de riscos para
DCV’s, como hipertenséo, diabetes, obesidade e dislipidemia.
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Portanto, reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados, bem como manter
uma dieta equilibrada e diversificada, contribui para um estilo de vida saudavel e
diminui a possibilidade de aquisicdo de doencgas diversas. Além disso, a prética de
atividades fisicas regulares é fundamental na prevengdo de DCNT’s ligadas ao
excesso de peso.

Objetivos

Analisar a frequéncia do consumo de alimentos industrializados pelos alunos dos
terceiros e segundos anos do CEFET-MG, Unidade Contagem.

2. Metodologia:

Os estudantes dos segundos e terceiros anos do Ensino Médio Técnico do
CEFET-MG, unidade Contagem, responderam a um questionario baseado em um
guia da alimentacao saudavel do Ministério da Saude, que abordava a periodicidade
do consumo de alguns alimentos ultraprocessados.

Além de analisar os resultados obtidos através dos questionarios aplicados,
realizou-se pesquisas em diversos tipos de artigos, revistas, dissertacoes de
universidades, guias de alimentagBes saudaveis, relatos, dentre outros, sobre 0s
temas trabalhados neste artigo.

3. Resultados e Discussao:

Participaram da pesquisa 51 (cinquenta e um) estudantes do segundo e terceiro
anos do CEFET-MG, campus Contagem, com a faixa etaria entre 15 a 19 anos, sendo
que a maioria, 44%, possui 17 anos.

Através do questionario baseado no guia alimentar do Ministério da Saude, foi
possivel obter uma média sobre os habitos alimentares dos participantes da pesquisa.
Cerca de 40% dos entrevistados ndo consomem frutas ou suco de frutas natural todos
os dias, enquanto apenas 18% ingerem trés ou mais unidade/copos de suco natural
diariamente. Apenas 12% dos estudantes consomem de 5 a 7 colheres de sopa de
legumes e verduras por dia e cerca de 30% comem de 4 a 5 colheres de sopa
diariamente. No entanto, 32% nao possuem o habito de ingerir esses alimentos
diariamente. A quantidade indicada pela Organizacdo Pan-Americana da saude
(OPAS) é de 5 porcdes de frutas, legumes e verduras para uma pessoa adulta.

A OPAS também recomenda que a ingestédo total diaria de aclcares livres deve
ser de, no maximo, 50g, o equivalente a 12 colheres de cha para uma pessoa com
peso corporal saudavel e que consome cerca de 2.000 calorias diariamente. Segundo
a Organizacao Mundial da Saude (OMS),

Acucares livres sdo todos os agucares adicionados aos alimentos ou bebidas
pelos fabricantes, cozinheiros ou consumidores, bem como os agucares
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naturalmente presentes no meIL xaropes, sucos de frytas e concentrados de
sucos de frutas. (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2002)

Observou-se que 6% dos entrevistados ndo bebem sucos ou refrigerantes
industrializados (bebidas com alta concentracdo de acglcares e conservantes e
escassa em vitaminas quando comparadas ao suco natural), 30% consomem
raramente, 30% consomem menos que duas vezes por semana, 16% consomem de
duas a trés vezes por semana, 6% consomem de quatro a cinco vezes por semana e
12% ingerem essas bebidas todos os dias. Sobre o consumo de doces de qualquer
tipo, bolos recheados com cobertura e biscoitos doces (alimentos com excesso de
acucares e gorduras, também apresentando conservantes artificiais), 31,4% ingerem
esses alimentos de duas a trés vezes por semana, 25,5% menos que duas vezes por
semana e 11,8% dos entrevistados consomem de quatro a cinco vezes por semana,
porcentagem equivalente agueles que consomem esses produtos todos os dias.

Notou-se que 1,2% dos entrevistados ndo consomem frituras, salgadinhos fritos
ou em pacotes (alimentos com excesso de sédio, gorduras muitas vezes saturadas,
conservantes artificiais), 45,1% consomem raramente, 29,4% consomem menos que
duas vezes por semana, 11,8% consomem de duas a trés vezes por semana, 5,9%
consomem de quatro a cinco vezes por semana e 5,9% ingerem esses alimentos
todos os dias. O consumo de carnes processadas, hamburgueres, presuntos e
embutidos (alimentos com o excesso de sodio que fazem uso de diversos temperos
artificiais com substancias maléficas a saude, além do uso de conservantes): 21,6%
ingerem esses alimentos de duas a trés vezes por semana, 25,5% menos que duas
vezes por semana e 17,6% dos estudantes ingerem de quatro a seis vezes por
semana, 9,8% consomem esses produtos todos os dias e 3,9% nado se alimenta
desses produtos.

Apenas 2% dos entrevistados leem o rotulo de todos os produtos alimenticios
antes de compra-los. 5,9% possuem esse habito para todos os alimentos quase
sempre, ao passo que 43,1% adotam essa acdo quase sempre apenas para alguns
produtos. 17,6 % dos estudantes ndo possuem esse habito, e 31,4% afirmaram nunca
lerem os rotulos dos alimentos. Além disso, 51% dos entrevistados ndo realizam
atividade fisica regular diariamente. 25,5% se exercitam regularmente de duas a
guatro vezes por semana. Somente 23,5% possuem esse costume.

4. Conclusao:

Conclui-se que grande parte dos participantes da pesquisa consomem de forma
constante alimentos industrializados em quantidade desequilibrada, observando-se,
também, um déficit no consumo de frutas, verduras e legumes, o que € um fato
preocupante considerando a importancia desses tipos de alimentos na ingestéao
adequada de fibras e vitaminas na dieta alimentar.
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Assim, sabendo-se que a ingestao desequilibrada e frequente destes alimentos é
prejudicial a saude, esse artigo visou contribuir para a conscientizacdo das pessoas
acerca do consumo de ultraprocessados. Buscou-se, com isso, chamar a atencéo da
populacédo, especialmente dos jovens, para os alimentos que ingerem, uma vez que
o individuo € aquilo que consome. Portanto, uma alimentacéo saudavel e a pratica de
atividades fisicas é essencial para uma vida sadia, disposta e com a menor
possibilidade de desenvolver DCNT’s, principalmente para aqueles estudantes que
guerem uma maior produtividade em seus estudos.
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