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APRESENTACAO

A vida universitaria ¢ uma nova fase que implica em mudangas de ordem
académica, social, pessoal e vocacional, necessarias ao processo de adaptagao e
que muitas vezes envolvem condutas alimentares nao saudaveis, que podem

vir a comprometer a qualidade de vida nesse periodo, tendo reflexos ao longo

da vida (SILVA e HELENO, 2012).

Diversos estudos demonstram que a qualidade de vida nao satisfatoria entre
estudantes universitarios ocasiona uma reagao em cascata que se inicia com
dificuldade durante o curso, reduciao no rendimento e desempenho académico
do estudante, comprometimento do desenvolvimento educacional, motivagao,

interesse, formacao profissional, podendo culminar com a evasio (SANTOS

et al, 2011; LANGAME et al, 2010).

Um estudo conduzido por Andrade (2019) na Universidade Federal do Sul da
Bahia observou uma tendéncia a praticas alimentares nao saudaveis como a
substituicao de almogo por lanches, baixo consumo de FLV (Frutas, Legumes
e Verduras), inatividade fisica, praticas essas que se agravam ao longo do

Curso.

Nesse sentido, torna-se necessario que as universidades assumam um papel
para além da formacao académico-profissional dos estudantes, através da
implementacao de agoes relevantes de promogao a saude e qualidade de vida,
voltados a melhoria das condi¢oes de vida no ambiente universitario (SILVA e

HELENO, 2012).

Como forma de auxiliar os estudantes, o Setor de Promocio a Sadde
Estudantil, vinculado a Coordenacio de Qualidade de Vida (CQV) da Pro
Reitoria de A¢bes Afirmativas (PROAF) da Universidade Federal do Sul da

Bahia, lanca a sétie de caffilfids: “Qualidade de Vida na UFSB”. Nessa

primeira edicdo, pretende-se abordar a importancia do consumo de cada

alimento no fornecimento de nutrientes ne ucao das atividades

diarias.
Boa Leitura!



A ae des alimentes:
Construtlores, Regu/adm e

gnm?ehm

Os alimentos sao fonte de nutrientes (proteinas, lipidios, carboidratos,
vitaminais, minerais e agua) que possuem diferentes fun¢ées no organismo,
sendo por isso classificado em:
Construtores ou plasticos- sio responsaveis pela construcio e reparo dos
tecidos. Sido representados por:
- Proteina: responsavel pela formagao dos tecidos;
- Minerais: encontrado em todas as células, a exemplo do calcio presente
em maior concentra¢ao nos 0ssos e dentes;

- Agua: encontrado em todas as células.

Energéticos- sio responsaveis por fornecer energia na forma de calorias. Sdo
representados por:
- Carboidratos: fornecem energia de forma rapida. Cada grama de
carboidrato do alimento ¢ responsavel pelo fornecimento de 4 kcal
(quilocalorias);
- Lipidios: contém maior quantidade de energia, sendo responsavel pelo
fornecimento de 9 kcal (quilocalorias) por grama de lipidios do alimento;
- Proteinas: apesar de nio ser sua funcdo principal, contribui no

fornecimento de energia ao organismo. Cada grama de proteina do

alimento ¢ responsavel pelo fornecimento de 4 kcal (quilocalorias)




Reguladores- sio responsaveis pela regulacio do metabolismo e fungoes
organicas. Sao representados pelos seguintes nutrientes: Agua, Minerais,

Fibras, Vitaminas, Proteinas.

GALISA;ESPERANCA;SA (2008)

Figura 1: Divisio dos nutrientes de acordo com as fungbes no
organismo.

Fonte: O autor, 2020.




O que sdo carboidratos, proteinas e lipidios?

Carboidratos ¢ o nutriente mais abundante na natureza. Todos os grupos alimentares
possuem carboidratos, exceto as carnes, 6leos e gorduras, variando em relagio a quantidade

e tipo de carboidrato que compde o alimento.

Um alimento é considerado fonte de carboidrato quando sua quantidade no alimento é
alta, a exemplo de cereais, tubérculos e rafzes. Os carboidratos sao subdivididos em
carboidratos complexos (ricos em amidos), carboidratos simples (agucares simples ou
livres) e fibras alimentares. Sua principal fun¢ao na alimentacdo é o fornecimento de
energia Segundo a Organizacdo Mundial da Saidde (OMS), 55 a 75 % da necessidade
energética do individuo saudavel deve ser fornecido pelo grupo dos carboidratos, devendo
ser priotizado o consumo de carboidratos complexos provenientes de frutas, legumes,
verduras, cereals (integrais), tubérculos e raizes. Ja os agicares simples devem ser evitados
(seu consumo deve ser inferior a 10% da recomendagao de carboidrato).

Proteinas sio macromoléculas presentes em alimentos de origem animal (carne de todos
os tipos, leite e derivados e ovos) e de origem vegetal (principalmente nas leguminosas
como soja, feijoes, lentilha, grio de bico e ervilhas, entre outras). Sua principal fungio é a
construcao e reparo de tecidos. Segundo a OMS, 10 a 15% das necessidades energéticas
diarias de individuos saudaveis devem ser composta por proteinas.

Lipidios sao nutrientes constituintes dos o6leos e gorduras, compondo quase que a
totalidade de alimentos como 6leos vegetais, margarinas, banha de porco, gordura vegetal
hidrogenada e manteiga, estando presente também em produtos alimenticios
industrializados como bolos, biscoitos e chocolate. Para fins de classifica¢do, os lipidios sao
divididos em gorduras saturadas (encontrado em grande concentra¢ao em alimentos como
manteiga, banha, toucinho, laticinios) e insaturadas (encontrado em altas concentragées nos
alimentos como peixes, azeite de oliva, abacate, azeitona, oleaginosas - castanha, nozes e
améndoas, Oleos de forma geral — dleo de soja, girassol, milho e canola). Sua principal
funcao na alimentagdo é o fornecimento de energia, estrutura para as células e veiculagao de
vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K). Entretanto, o seu consumo deve ser equilibrado, uma
vez que a ingestao excessiva de gordura saturada esta relacionada a ocorréncia de doengas
cardiovasculares. Ja o consumo adequado de gordura insaturada exerce efeito protetor
contra doengas cardiovasculares, devendo ser preferencialmente consumida. Segundo a
OMS, cerca de 15 a 30% da necessidade energética diaria de individuos saudaveis devem
ser supridas pelos consumo de lipideos.

Fibra Alimentar sio carboidratos que resistem a digestio. Estdo presente nos alimentos

vegetais (frutas, legumes, verduras, cereais, tubérculos, raizes e leguminosas), nao sendo ‘

encontrado em alimentos de origem animal. O consumo de fibras traz beneficios a fungao
intestinal, além de estar associado a prevengao de doengas diverticulares, cancer de célon e

>

(SILVA e MURA, 2011;BRASIL, 2008; RIBEIRO e SERAVVALLI, 2007) }“Q

reducao da hiperlipidemia. A OMS recomenda o consumo diario de no minimo 25¢ de
fibra.

—
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Entendends as DRI s

A recomendagio nutricional é definida como a quantidade de nutrientes que
deve ser ingerida por meio da dieta capaz de satisfazer as necessidades
individuais.

No intuito de estimar as quantidades diarias recomendadas de nutrientes,
foram elaboradas as Ingestoes Dietéticas de Referéncia (DRI’s - Dietary
Reference Intakes), que englobam valores de referéncia (RDA', EAR?, AT°, ULY),
elaborados visando a manutenc¢io da saude, a prevencao de deficiéncias
nutricionais e do desenvolvimento de doencas cronicas (CUPPARI, 2014).

alor usado como meta de ingestio na pres

Tabela 1: Recomendacao de Vitamina C
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Figura 2: Teor de Vitamina C em 100g de alimentos

Couve crua Tangerina
96,7 mg 112 mg

Manga Palmer Mam&o Papaia
65,5 mg 82,2 mg

Goiaba Pimentao Cru
80,6 mg 100,2 mg

Laranija
53,7 mg

Fonte: O autor, 2020.



A Pinimide flimentan

Para facilitar o entendimento sobre a importancia do consumo diario de
nutrientes recomendado através da ingestao de alimentos, foi elaborado um

redesenho da Piramide Alimentar adaptada a realidade da populagao brasileira,

a partir da versio original criada pelo Departamento de Agricultura dos

Estados Unido em 1992 (PHILIPPI, 2013).
Figura 3: Piramide dos alimentos

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Guia para escolha dos alimentos
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Pratique atividade fisica, no minimo 30 minutos didrios
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etaria, realizaciao de exercicio fisico, entre outs
de educagio nutricional e nao visa a prescrig

ajuda de um nutricionista.



Como forma de traduzir em alimentos as quantidades recomendadas de
nutrientes, a piramide alimentar propoe uma quantidade de por¢oes para cada
grupo alimentar, que devem ser consumidas em diferentes refei¢oes ao longo

do dia.

Na figura abaixo, sugerimos um modelo de refeicio com base no nimero de

porcoes recomendadas para uma dieta de 2000 kcal.

Tabela 2: Sugestao de Refeicao

1 porc¢ao do grupo “Cereais, tubérculos e raizes”
1 por¢ao do grupo “Leite e derivados”
Café da Manha 1 por¢ao do grupo “Fruta”

Exemplo: Aipim cozido, Café com leite e Mamao

1 por¢ao do grupo “Fruta”
Lanche da Manha
Exemplo: 1 copo de salada de frutas

2 porgdes do grupo “cereais, tubérculos e raizes”
1 por¢ao do grupo “Leguminosas”
2 porgdes do grupo “Legumes e verduras”
Al 1 porg;}o do grupo :Carne”ou ovos”’

1 por¢ao do grupo “Fruta
Exemplo: Macarrio; Lentilha cozida; Salada de beterraba, cenoura e
milho; Peixe grelhado; Laranja

1 por¢ao do grupo “Cereal, tubérculos e raizes”

Lanche da Tarde 1 porcao do grupo “Fruta

Exemplo: Torrada com suco de fruta

1 porc¢ao do grupo “Cereais, tubérculos e raizes”
1 por¢ao do grupo “Legumes e verduras”
Janta 1 porc¢ao do grupo “Leite e derivados”

Exemplo: Tapioca de ricota com espinafre refogado

Fonte: Tabela adaptada de PHILIPPI, 2013.

Observagdo 1: O dleo e gordura ja se encontram presentes em outros grupos alimentares. Para melhoraf*@ apottéyde
acidos graxos insaturados da dieta, sugerimos a adicdo de azeite de oliva extra virgem ou 6leo de linhaga no almogo ou

na ]anta.

Observagio 2: O agicar nio foi colocado no exemplo acima pois seu nutriente principal (carboidrato) ja é ofettado em
outros grupos.

De acordo com a figu a, pode-se verificar que todas as por¢oes

recomendadas na piramitle alimentar foram atingidas na refei¢io proposta,

sendo facil e possivel a ingestao diaria de nutrientes recomendados.
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Além da classificagdo dos alimentos de acordo com a predominancia de
nutrientes (construtores, energéticos e reguladores), cada grupo da piramide
alimentar tem predominancia de alguns nutrientes, o que torna necessatio o

consumo de alimentos dos diferentes grupos ao longo do dia.
Frutas

E a parte polposa que rodeia a semente de plantas. Possui aroma
caracteristico, sendo rica em suco e de sabor adocicado. Possuem o valor
nutricional semelhante das hortalicas, sendo maior o teor de carboidratos

simples.

Com o amadurecimento podem ocorrer alteragdes como intensificacao da cor,
reducio da polpa, mudanca de estrutura, ocasionando desintegracio da

estrutura da fruta, diminuicao da acidez, entre outras.

As frutas sdo classificadas quanto ao teor de carboidratos em relagao ao

peso do alimento em:

- Frutas do tipo A: contém entre 5 ¢ 10% de carboidratos, a exemplo de:

abacaxi, agaf, caju, carambola, goiaba, melancia, meldo, umbu, caja, jaca,

jambo, laranja, limdo, maracuja, péssego, roma, tucuma, pitanga, entre outras

- Frutas do tipo B: contém entre 10 e 20% de carboidratos, a exemplo
abacate, ameixa, amora, cupuagu, damasco, framboesa, fruta-do-co

graviola, maca, mamao, manga,ghangostao, pera, sapoti, banana, caqui, fr

pao, inga, néspera, pequi,«dva, efitre outras.

- Frutas Especiais: contém entre 35 e 53% de

tuturuba e tamarindo, respectivamente



- Frutas oleaginosas: contém 16% de carboidratos, elevado teor de proteina,
lipideos e minerais, a exemplo de: améndoas, avelds, castanha de caju,

castanha do Para, nozes, entre outras.

As frutas sao excelentes fontes de vitaminas, fibras e antioxidantes, devendo

ser incluida nas suas refeicoes diarias.
(BRASIL, 2008; ORNELLAS, 2007)
Hortalicas: Legumes e Verduras

As “verduras” sao vegetais cuja parte comestivel do vegetal sio as folhas,
flores, botoes ou hastes, como por exemplo: alface, acelga, agrido, couve,

salsa, coentro, brocolis, couve-flor, entre outros.

Ja os “legumes” sao os frutos, sementes ou as partes que se desenvolvem na
terra, a exemplo da cenoura, beterraba, chuchu, abobrinha, pepino, entre

outros.

A variedade desses grupos de alimentos (Frutas, Legumes e Verduras) ¢é
imensa. Entretanto, alguns tém apenas ocorréncia local. As frutas e hortalicas
devem ser consumidas diariamente por serem excelentes fontes de fibras (que
auxilia na funcao intestinal), carotenoides (sao precursores de vitamina A, que
exerce funcao de protecao a doencas oculares além de auxiliar na imunidade),
vitamina C (contribuindo com a absor¢ao do ferro, além de atuar como
antioxidante, ou seja, protege as células contra a agao de radicais livres), e
vitamina B9 (que participa na formacao das hemacias e no metabolismo
corporal). Além disso, por terem baixo teor energético contribuem com 4
prevencao de obesidade e doengas cronicas nao transmissiveis (DCN'Fés)

como diabetes, doencas cardiovasculares e cancet.

>

Cereais, Tubérculos e Raizes

(BRASIL, 2008; ORNELLAS, 2007)

Os cereails sao graos de gramineas cujas ioa, a exemplo

de: arroz, aveia, milho, trigo, cevada 10, SOLZO € quinoa.

P
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Os cereais possuem cerca de 70% de carboidratos, sendo a maior parte amido,

e de 1 a 13% de proteina.

Os cereais sao boas fontes de vitaminas B1, B2, B3, B5, E e minerais como
potassio, fosforo, ferro, magnésio e Calcio. A maior parte dos micronutrientes
dos minerais é encontrada no gérmen e farelo, partes que normalmente sao
removidas durante o processamento, sendo relatada uma perda de até 80%
dos micronutrientes, segundo alguns autores. Por isso deve-se dar preferéncia
ao consumo de cereais integrais, como por exemplo: arroz integral, alimentos
preparados com farinha de trigo integral ao invés de farinha refinada (pao

integral, macarrao integral etc.).

Os tubérculos e raizes, sao vegetais ricos em carboidratos, além de serem boas
fontes de fibras, potassio, vitamina A e C. Sdo exemplos desse subgrupo:

batata, aipim, batata-doce, inhame, mandioquinha, entre outros.
(BRASIL, 2008; ORNELLAS, 2007)
Leguminosas

Sio graos contidos em vagens, a exemplo do os feijoes (preto, carioquinha,
branco, azuki), soja, ervilha, lentilha, grio de bico, amendoim, tremoco e
guando. Por serem alimentos ricos em proteina (entre 23 a 40%), sio a
principal fonte de proteina na dieta brasileira e utilizado como substituto de

carnes em dietas vegetarianas/veganas.

Apesar do seu alto teor de proteina, as leguminosas possuem proteinas com
valor biolégico limitado, ou seja, ndo possuem todos os aminoacido§
essenciais. Entretanto, o aminoacido limitante (metionina) encontrado <o
arroz (e milho) é capaz de corrigir o perfil aminoacidico, sendo por isso

considerado uma boa combinacae e base alimentar dos brasileiros.

O conteido nutricional das leguminosas varia de acordo com o tipo, como

pode ser observado na tabela abaixo. Além fonte de proteina, as




leguminosas sao ricas em ferro, zinco, potassio, vitaminas do completo B e

acido folico.
(BRASIL, 2008; ORNELLAS, 2007)

Tabela 3: Comparacio do conteudo nutricional dos diferentes tipos de

leguminosas
Leguminosas Proteina (g) Lipidios (g) Carboidrato (g) Fibras (g)

Lentilha 6,3 0,5 16,3 7,9

5,1 0,6 13,5 7,5
4.8 0,5 13,6 8,5
Ervilha enlatada 4,6 0,4 13,4 5,1

Feijao Preto 4,5 0,5 14,0

= S 4

Fonte: TACO (2011).

Nota: valores referentes a 100g da leg
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Ovos

O ovo é um corpo unicelular que contém todos os nutrientes necessarios para

a nutri¢ao do novo ser que ira se formar, sendo por isso um 6timo alimento.

O ovo pesa 50 g, das quais 35g corresponde a clara (composta por 4g de
proteina, além de outros nutrientes como vitamina B2) e 15g corresponde a
gema (composta por 6g de gordura, 2g de proteina, além de nutrientes como
vitaminas A, D, E, K, vitaminas B5, B6, B9, B12, colina, e minerais como
Calcio, Zinco, Selénio, Ferro e Enxofre, além de omega 3, e compostos

antioxidantes como luteina e zeaxantina.

Devido 20 teor de colesterol,
muitas pessoas acham que o
consumo da gema “faz mal” a
saude.  Entretanto,  estudos
mostram que o consumo de 1 a
2 ovos (clara e gema) por dia
pode trazer beneficios a sadde,
por estar associado ao aumento
do colesterol HDL (“colesterol

bom”) e diminuicao do LDL

(“colesterol  ruim”). Portanto,
contraindicar ovo s6 em caso de
intolerancia ou alergia alimentar!
(SANTOS, 2018; ORNELLAS,
2007).
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Carnes

Carne ¢ toda parte COM do animal. Podendo ser: carne vermelha

(predominantemente bovina, suina e ovina), carne de aves (frango e pe

pescado (peixes e mariscos) e ca¢a (animai


https://drfranciscobenetti.wixsite.com/benetti/single-post/2016/1/15/Ovo-de-vil%C3%A3o-a-mocinho

As carnes sao excelentes fontes de proteinas de alto valor biologico, gorduras,
vitaminas (principalmente do complexo B), e minerais (ferro, foéstoro, zinco,

entre outros).

Entretanto, a depender do tipo de corte ou do tipo de espécie animal, a carne
pode variar quanto ao teor de nutrientes, principalmente em relacio a

proteinas e lipidios, como pode ser verificado na tabela abaixo:

Tabela 4: Teor de proteina e lipidios em 100g de carnes e produtos carneos

Cortes Proteina (g) Lipidios (g)
Carne bovina 21,6 5,5
(musculo) crua e sem
gordura
Carne suina lombo, 22,6 8,8
cru
Peixe cru (Merluza) 16,6 2,0
Peixe cru (Atum 25,7 0,9
Fresco)
Camario 10 0,5
Peito de Frango, sem 21,5 3,0
pele, cru
Coxa de frango, crua 17,8 4.9
e sem pele
Coxa de frango, crua 17,1 9,8
e com pele
Linguiga suina 16,1 17,6
Presunto 14,3 2.7

Fonte: TACO (2011). x

relacionam a incidéncia de doencas cardioy

peixes (arenque, anchova, salmao, sg



fontes de acidos graxos poli-insaturados 6mega 3, que auxilia na prevencao de
doencas cardiovasculares, além de ser excelente fonte de calcio, vitamina A, D
e E. (SCHNEIDER, DURO e ASSUNCAO, 2014; ORNELLAS, 2007;
CAMARGO et al,1989)

Leite e Derivados

Define-se leite como: “Produto da secre¢io da glandula mamaria dos
mamiferos”. O leite contém, a cada 100 ml, cerca de 3 a 4g de proteina, 4,6 a
5g de carboidratos, 3 a 6 g de lipidios, além de ser excelente fonte de vitamina
A, B1, B2, B3, C e outros nutrientes que irdo variar a depender a espécie que o

produza.

O leite ¢ um alimento versatil, podendo ser vendido de varias formas (em po,
pasteurizado, condensado, fermentado), além de servir de base para o preparo
de diversos produtos, a exemplo de iogurte, requeijao, coalhada, varios tipos

de queijo, creme de leite e manteiga.

(ORNELLAS,2007).
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Em relagao aos queijos, ha variacido de alguns nutrientes (proteinas e lipidios)

a depender do tipo, como pode ser observado na tabela abaixo:

Tabela 5: Teor de proteina e lipidios em 100g diferentes tipos de queijo

Tipo de queijo Proteina (g)

Ricota

12,6

17,4

n 22,6

Prato

\, 227

-

seu teor de gordura.

Lipidio (g)

8,1

20,2

252

29,1




Oleo e Gordura

Oleos e gorduras fazem parte de um grupo de compostos, insoluveis em agua,
denominado lipidios. O que diferencia os 6leos e gorduras é o seu estado
tisico, enquanto os 6leos siao liquidos a temperatura ambiente, as gorduras

possuem estado solido.

A ingestao de lipidios é importante por serem fonte de energia e acidos graxos
essenciais e por veicularem vitaminas lipossolaveis, além de melhorar a
palatabilidade dos alimentos. Ademais, possuem diversas func¢des no
organismo como prote¢oes dos 6rgaos contra choque mecanico, auxiliam no
controle da temperatura corporal e na transmissio de impulsos nervosos,

auxilio no transporte do colesterol.

Apesar da importancia do consumo de Oleos e gordura, esses nutrientes

devem ter o consumo moderado uma vez que seu CONSUMO E€XCESSIVo estd

relacionado ao desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis.



https://www.senhortanquinho.com/gorduras-oleos-para-cozinhar-melhores-piores-saude/

Muitas pessoas tém duvida sobre qual a melhor fonte de 6leo/gordura para
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Agucar e Doce

O acucar pode ser obtido de diferentes fontes: cana-de-agucar, beterrab

frutas, flores, entre outros.

Por ser produzido por diferentes processos tecnoldgicos, o aguca

apresenta de diferentes , resultado das etapas dos processos




perda desse mineral e producdo de outros tipos de agticar como o demerara,

cristal (sofre processo de clarificacdo) e refinado.

Os agucares refinados e doces nao tém uma quantidade de por¢ao que deve
ser consumida diariamente uma vez que sio fontes de carboidratos, nutriente
que esta presente em diversos alimentos. Além disso, devem ter o seu
consumo moderado uma vez que seu consumo excessivo esta relacionado ao

desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis.

Diversos estudos mostram associacao do alto consumo de acucar com aumento da
incidéncia de obesidade, diabetes, doencgas cardiovasculares, doencas hepaticas, sindrome

metabolica, além de caries dentarias.

Paralelo a isso, estudos demonstram que o uso de adocantes artificias (ciclamato,
aspartame e acessulfame) por roedores teve uma associagdo positiva com O

desenvolvimento de alguns tipos de cancer.

Diante de tais consideragdes, caso haja a necessidade de adogar algum alimento deve-se
optar por adocantes que possuem uma base natural (stévia, xylitol, eritritol, sorbitol,

agave) ou mel.

Entretanto, a melhor opc¢ao seria a retirada gradual e definitiva de qualquer substancia
com a finalidade de adogar uma preparaciao a fim de dessensibilizar as papilas gustativas,

uma vez que o gosto por doce nos foi ensinado e nao é uma caracteristica inerente do

ser humano.




O estresse ¢ atualmente considerado um problema mundial, podendo ser
responsavel por efeitos negativos na saude humana. Entretanto, a forma
como o individuo vivencia as experiéncias de vida sofre influéncia de
caracteristicas fisiologicas, psicologicas e ambientais, e ira definir se essa
experiéncia é ou nao estressora. Evidéncias sugerem que o estresse altera o
comportamento alimentar, redirecionando as escolhas alimentares para

alimentos com maior palatabilidade e teor calérico, ou seja, ricos em agucar e

gordura (OLIVEIRA et al, 20106).

Ao interpretar uma situagdo como estressora, inicia-se a producao de diversos
hormonios como cortisol, dopamina, leptina, insulina que vao desencadear o
desejo por alimentos mais palataveis que apds a ingestao resultara na sensagao
de prazer. Essa reacdo parece ser influenciada pelo sexo do individuo, sendo
que em mulheres estressadas o consumo de alimentos caléricos é superior ao
de mulheres nao estressadas, o que nao ¢ visto entre homens (OLIVEIRA et

al, 2016).

A exposicao continua a nfvel intestinal de alimentos ricos em agucar e
gorduras estimula o crescimento de bactérias gram negativas, que ocasionam
lesGes e aumento permeabilidade intestinal. Uma vez permeavel, o intestino
ira absorver fragmentos das bactérias gram negativas, possibilitando assim o

acesso a células do sistema imune e neuronal, bem como a alteracao de suas

funcoes (DESAI et al, 2017; FOSTER e NEUFELD, 2013).

O intestino permeavel, e também inflamado, terd uma menor absor¢iao de
nutrientes. Soma-se a isso o fato de alimentos ricos em agucares e gordusas
serem pobres em fibras e micronutrientes (vitamina B12, D, E, B3, B0, cobre,
terro, f6sforo, magnésio, seléniogzinco), que por sua vez sio essenciais paralo
funcionamento do organ*fungéo intestinal (FOSTER e NEUFELD,
2013).




Na auséncia de nutrientes e da integridade intestinal, o intestino nio
desempenha a sinalizacao a nivel intestinal com o Sistema Nervoso Central.
Com isso, o individuo tera potencializado o estado de estresse, ansiedade,
depressao, irritabilidade e de baixa concentracio (LOUZADA et al, 2015;
FOSTER ¢ NEUFELD, 2013).

Figura 5: Eixo intestino-Cérebro

Eixo Intestino-Cérebro
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O restabelecimento de uma alimentacao balanceada, conforme foi descrito na
cartilha e exemplificado no Anexo II, é uma condi¢ao necessatia/suficiente
para o restabelecimento do equilibrio da microbiota intestinal e por
consequéncia melhora nos sintomas de ansiedade e depressio (FOSTER e

NEUFELD, 2013).

Nesse sentido, ao interpretar a vivéncia universitiria como um evento
promotor de estresse, e associd-la a uma alimentagdo que niao fornece os
nutrientes necessarios ao bom funcionamento do organismo e que propicia
um aumento da permeabilidade intestinal, o individuo promove para si um
quadro de potencialmente danoso a sua saude mental, caracterizado por

sintomas de ansiedade, depressao, estresse e transtorno de humor.

¥
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ANEXO 1
Porgdes de Alimentos’ (em gramas) e Medidas usuais de consumo
correspondente

Arroz, paes, massas, batata, mandioca

1 porgao= 150 kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de
consumo

amido de milho 40,0 2 /2 colheres de sopa
angu 105,0 3 colheres de sopa
arroz branco cozido 125,0 4 colheres de sopa
arroz integral cozido 198,0 6 colheres de sopa
batata cozida 202,3 1 Y2 unidade
batata inglesa corada 90,0 3 colheres de sopa
picada
batata doce cozida 150,0 1 V2 colheres de servir
batata frita( palito) 110,0 2 '/ colheres de servir
batata sauté 125,0 2 /2 colheres de sopa
biscoito tipo “cookies 30,0 6 unidades
com gotas de chocolate
/coco”
biscoito tipo” cream 32,5 5 unidades
craker”
biscoito de leite 30,0 6 unidades
biscoito tipo ”” maisena” | 35,0 7 unidades
biscoito tipo “maria” 35,0 7 unidades
biscoito recheado 34,0 2 unidades
chocolate/ doce de
leite/ morango
biscoito tipo “waffer 30,0 4 unidades
chocolate/
morango/baunilha”
bolo de banana x 1 fatia pequena
bolo de cenoura 0 1 fatia pequena
bolo de chocolate 35,0 1 fatia

ica, unidade ou forma
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bolo de milho 50,0 1 fatia

card cozido/ amassado | 126,0 3 /2 colher de sopa
cereal matinal 43,0 1 xicara de cha
farinha de aveia 37,5 2 '/ colheres de sopa
farinha de mandioca 40,0 2 /2 colheres de sopa
farinha de milho 42,0 3 /2 colheres de sopa
farofa de farinha de 37,0 Y2 colher de servir
mandioca

inhame cozido 126,0 3 Y2 colheres de sopa
amassado

macarrao cozido 105,0 3 /2 colheres de sopa
mandioca cozida 128,0 4 colheres de sopa
milho verde em espiga | 100 1 espiga grande
milho verde em 142,0 7 colheres de sopa
conserva( enlatado)

pamonha 100,0 1 unidade

paozinho caseiro 55,0 2 unidade

pao de batata 50,0 1 unidade média

pao de centeio 60,0 2 fatias

pao de forma 430 2 fatias

tradicional

pao de milho 70,0 1 unidade média

pao de queijo 58,0 1 unidade

pao francés 50,0 1 unidade

pao hot dog 50,0 1 unidade

pipoca com sal 31,5 3 xicaras de cha
polenta frita 121,0 3 fatias

poenta sem molho 190,0 2 fatias

pure de batata 130,0 2 colheres de servir
puré de inhame 135,0 3 colheres de servir
torrada salgada tipo 40,0 4 unidades

torrada fibras 40,0 4 unidades

torrada gluten 40,0 4 unidades

torrada (pao frances) 33,0 6 fatias

Verduras e legumes

1 porgao= 15 kcal

Alimentos \2) Medidas usuais de
consumo
Abobbora 70,0 2 colheres de sopa

cozida(menina, japoneés,
moranga)




abobrinha cozida 81,0 3 colheres de soa
acelga cozida 85,0 2 /2 colheres de sopa
acelga crua( picada) 90,0 9 colheres

agriao 132,0 22 ramos

aipo cru 60,0 2 unidades
alcachofra cozida 35,0 V4 unidade

alface 120,0 15 folhas

almeirao 60,0 5 folhas

aspargo em conserva 80,0 8 unidades

berinjela cozida 60,0 2 colheres de sopa
bertalha refogada 25,0 1 colher de sopa
beterraba cozida 430 3 fatias

beterraba crua ralada 42,0 2 colheres de sopa
brocolis cozido 60,0 4 "2 colheres de sopa
broto de alfafa cru 50,0 1 Y2 xicara de cha
broto de feijao cozido 81,0 1 Y2 colher de servir
cenoura cozida( fatias) | 35,0 7 fatias

cenoura cozida ( picada) | 34,0 1 "2 colher de sopa
cenoura crua (picada) 38,0 1 colher de servir
chuchu cozido 57,0 2 /2 colheres de sopa
couve-flor cozida 69,0 3 ramos

couve -manteiga cozida | 42,0 1 colher de servir
ervilha em conserva 13,0 1 colher de sopa
ervilha fresca 19,5 1 "2 colher de sopa
ervilha torta( vagem) 11,0 2 unidades

escarola 84,0 15 folhas

espinafre cozido 67,0 2"/ colheres de sopa
jilé cozido 37,5 1 %2 colheres de sopa
maxixe cozido 120,0 3 colheres de sopa
mostarda 60,0 6 folhas

palmito em conserva 100,0 2 unidades

pepino japonés 130,0 1 unidade

pepino picado 116,0 4 colheres de sopa
picles em conserva 108,0 5 colheres de sopa
pimentao cru 56,0 8 fatias

fatiado( vermelho/

verde)

pimentao cru 60,0 2 Y2 colheres de sopa
picado( vermelho/

verde)

quiabo cozido 52,0 2 colheres de sopa
rabanete 90,0 3 unidades

repolho branco 72,0

cru( picado)




repolho cozido 75,0 5 colheres de sopa
repolho roxo cru 60,0 5 colheres de sopa
( picado)

rucula 90,0 15 ramos

salsdo cru 90,0 5 colheres de sopa
tomate caqui 75,0 2 /2 fatias

tomate cereja 70,0 7 unidades

tomate comum 80,0 4 fatias

vagem cozida 44,0 2 colheres de sopa

Frutas

1 porgao= 70 kcal

Alimento

Peso( g)

Medidas usuais de
consumo

abacate (amassado) 45,0 2 /2 colheres de sopa
abacaxi 130,0 1 fatia
acerola 2240 32 unidades
ameixa preta 30,0 3 unidades
ameixa vermelha 140,0 4 unidades
banana 86,0 1 unidade
caju fresco 147,0 2 Y2 unidades
caqui 113,0 1 unidade
carambola 220,0 2 unidades
cereja fresca 96,0 24 unidades
damasco seco 30,0 4 unidades
fruta-do-conde 75,0 V> unidade
goiaba 95,0 "2 unidade
jabuticaba 140,0 20 unidades
jaca 1320 4 bagos
kiwi 154,0 2 unidades
laranja-bahia/ seleta 1440 8 gomos
laranja- pera/lima 137,0 1 unidade
limao 2520 4 unidades
maca 130,0 1 unidade
mamao formosa 140,0 1 fatia
mamao papaya 141,5 "2 unidade
manga bordon 1 unidade
manga hadon 5 fatias

manga polpa batida 94,5 V> xicara de cha
maracuja ( suco puro) 94,0 xicara de cha
melancia 296,0
melao 230,0




morango 2400 10 unidades
nectarina 1840 2 unidades
pera 133,0 1 unidade
péssego 2260 2 unidades
salada de 125,0 V> xicara de cha
frutas( banana, maca,
laranja e mamao)
suco abacaxi 125,0 '/2 copo de requeijao
suco laranja( puro) 187,0 %4 copo de requeijao
suco melao 170,0 %4 copo de requeijao
suco tangerina 164,0 %4 copo de requeijao
tangerina/ mexerica 148,0 1 unidade
uva comum 99,2 22 uvas
uva-italia 99,2 8 uvas
uva- rubi 103,0 8 uvas
Feijoes
1 porgao= 55kcal
Alimentos Peso( g) Medidas usuais de

consumo

ervilha seca cozida 72,5 2 "2 colheres de sopa
feijao branco cozido 48,0 1 %2 colheres de sopa
teijao cozido (50% de 86,0 1 concha

caldo)

fefjao cozido (somente | 50,0 2 colheres de sopa
graos)

feijao preto cozido 80,0 1 concha média rasa
grao-de- bico cozido 36,0 1 %2 colheres de sopa
lentilha cozida 48,0 2 colheres de sopa
soja cozida (somente 43,0 1 %2 colher de servir

graos)

arroz

Carne e Ovos

1 porgao= 190 kcal

Alimentos

x Peso(g)

Medidas usuais de
consumo

atum em lata 112, 2"/ colheres de sopa
bacalhoada 75,0 a

bacalhau cozido 135,0

bife de figado frito 100,0




bife enrolado 110,0 1 unidade

bife grelhado 64,0 1 unidade

camarao frito 104,0 13 unidades

carne assada( patinho) | 75,0 1 fatia pequena

carne cozida 80,0 4 pedagos pequenos

carne cozida de peru” 150,0 10 fatias

tipo blanquet”

carne moida refogada | 63,0 3 /2 colheres de sopa

carne seca 40,0 2 pedagos pequenos

carré 90,0 1 unidade média

costela bovina assada 40,0 1 pedago pequeno

espetinho de carne 92,0 2 unidades

frango assado inteiro 100,0 1 pedago de peito ou 1
coxa grande ou 1
sobrecoxa

frango filé a milanesa 80,0 1 unidade

frango filé grelhado 100,0 1 unidade

frango sobrecoxa 100,0 1 sobrecoxa grande

cozida da sem pele e

com molho

hamburguer grelhado 90,0 1 unidade

linguica de porco cozida | 50,0 1 gomo

manjuba frita 106,0 10 unidades

merluza cozida 200,0 2 filés

mortadela 62,0 fatias média

omelete simples 110,0 12 unidade

ovo cozido 90,0 2 unidades

ovo frito 50,0 2 unidades

peixe espada cozido 100,0 1 filé

peru assado sem pele 96,0 2 fatias grandes

porco lombo assado 93,5 V> fatia

salame 75,0 11 fatias

salsicha 60,0 1 V% unidade

sardinha escabeche 50,0 1 unidade

sardinha em conserva 41,5 1 unidade média

Leites, queijos, iogurtes

r¢ao= 120 kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de
consumo
coalhada 77,5 eres de sopa
iogurte desnatado de 300,0




frutas

iogurte desnatado 330,0 1 Y2 copo de requeijao
natural

iogurte integral natural | 165,0 1 copo de requeijao
iogurte integral frutas 120,0 '/2 copo de requeijao
leite de cabra integral 182,0 1 copo de requeijao
leite em po integral 26,0 2 colheres de sopa
leite em p6 desnatado 34,5 3 colheres de sopa
leite integral longa vida | 182,0 1 xicara de cha
3,5% gordura-padrio

leite semidesnato 2,0% | 270,0 1 copo de requeijao
gordura - padrio

leite tipo B 3,5% 182,0 1 xicara de cha
gordura-padrao

leite tipo C 3,0% 182,0 1 xicara de cha
gordura-padrio

queijo tipo minas frescal | 40,0 1 fatia grande
queijo tipo minas 50,0 1 Y2 fatia

queijo tipo mussarela 45,0 3 fatias

queijo tipo parmesao 30,0 3 colheres de sopa
ralado

queijo pasteurizado 40,0 2 unidades

queijo prato 30,0 1 7> fatia

queijo provolone 35,0 1 fatia

requeijdo cremoso 45,0 1 %2 colher de sopa
ricota 100,0 2 fatias

vitamina de leite com 171,0 1 copo de requeijao

frutas

Oleos e gorduras

1 porgao= 73 kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de

consumo

azeite de dendé 92,2 %4 colher de sopa

azeite de oliva 7,6 1 colher de sopa

bacon(gordura) 7,5 Y2 fatia

banha de porco 1.7,0 "2 colher de sopa

creme vegetal _ "2 colher de sopa

margarina 19,7 1 colher de sopa

manteiga 9,8 "2 colher de sopa

margarina culinaria 10,0

margarina liquida 8,9




margarina vegetal 9,8 "2 colher de sopa
6leo vegetal composto | 10,0 1 colher de sopa
de soja e oliva

6leo vegetal de canola | 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de girassol | 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de milho 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de soja 8,0 1 colher de sopa

Acucares e doces

1 por¢ao= 110 kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de
consumo
agucar cristal 28,0 1 colher de sopa
acucar mascavo fino 25,0 1 colher de sopa
acucar mascavo grosso | 27,0 1 V2 colher de sopa
agucar refinado 28,0 1 colher de sopa
bananada 40,0 1 unidade média
doce de leite cremoso 40,0 1 colher de sopa
doce de mamao verde | 80,0 2 colheres de sopa
geleia de frutas 34,0 1 colher de sopa
goiabada em pasta 45,0 Y2 fatia
melado 1 32,0 2 colheres de sopa
mel 37,5 2 '/ colheres de sopa

¥
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Bolo de banana, aveia e Cacau, Tapioca, suco de laranja e
melao e café com leite banana
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Cuscuz com ovo, melancia e café Pio integral, queijo coalho e
com leite abacaxi
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Banana da terra, morango e

Pio de queijo, mamao e café
Café com leite

com leite
M
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Aipim cozido, morango e café

com leite
Nota 1: Algumas dessas imagens foram retiradas do Guia Ali

Nota 2: Para saber como preparar essas e outras receita
Sustentaveis da UFSB”.
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Feijao com arroz, beterraba
cozida, abobrinha grelhada,
frango assado e suco de acerola
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Feijao com arroz, farofa, couve
refogada, laranja e vinagrete

Feijao com arroz, bife bovino,

salada e suco de laranja
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Feijao com arroz, jardineirs
carne com legumes e mog
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Feijao com arroz, bife bovino
grelhado, salada de tomate e
salada de frutas
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Feijao com arroz, abobrinha,

omelete de atum e laranja

Feijao com arroz, repolho;
abobora, frango e laranja

tomate e



Salada de alface e tomate, Batata doce cozida, salada de

abobora cozida, abobrinha alface e tomate, brocolis a0
grelhada e frango assado vapor, frango assado e suco de
laranja
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Feijao, arroz, ovo, alface e
couve € maca
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Sanduiche e suco de acero



Barra de Cereal

Frutas cortadas com semente
de chia
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