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CONSUMO DE FIBRAS E HABITOS INTESTINAIS DE ALUNOS DO CURSO DE NUTRICAO
DA UNIVERSIDADE DO SUL DE SANTA CATARINA CAMPUS TUBARAO-SC

RESUMO

Introducdo: Nos dUltimos anos a populacao
brasileira tem passado por mudancas na sua
alimentacdo, apresentando alto consumo de
alimentos industrializados ricos em acgulcares e
gordura associado a baixa ingestdo de
alimentos saudaveis que contem fibras, como
integrais, frutas e verduras. Objetivo: Avaliar o
consumo de fibras e habitos intestinais de
alunos das diferentes fases do curso de
Nutricio. Materiais e métodos: Estudo
transversal, a coleta de dados ocorreu por meio
de um questionério e pela escala de Bristol.
Resultados: Participaram da pesquisa um total
de 146 alunos onde pode-se observar que o
consumo adequado de fibras em 3,1% dos
alunos entre 1°- 3° semestre, 2,3% dos alunos
de 4-6 semestre e 3,1% entre os alunos do 7°-
9° semestre e ndo houve uma diferenca
estatistica entre o consumo de fibras e o
semestre cursado. O consumo hidrico foi
adequado em 58,9% dos alunos, e o tipo de
fezes mais citado foi o trés em 45,9% dos
alunos, classificado como normal. Discusséo:
Observou-se que a maioria dos alunos
consomem uma quantidade moderadamente
adequada de fibras, adequado consumo
hidrico e adequado funcionamento intestinal
porem isso ndo muda conforme avancam os
semestres. Conclusdo: Embora encontrado
consumo de fibras moderadamente adequado
e bom funcionamento intestinal entre os
alunos, ndo houve mudanca entre o0s
semestres do curso, e sugere-se novos
estudos para identificar fatores que interferem
no comportamento destes alunos, e também
acOes de educagédo nutricional no sentindo de
unir o aprendizado do curso a pratica
alimentar pessoal, visando melhorar a
qualidade de vida dos mesmos.
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intestinais. Nutricdo.
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ABSTRACT

Consumption of fibers and intestinal habits of
students of the nutrition course of the
university of south of Santa Catarina campus
Tubar&o-SC

Introduction: In recent years, the Brazilian
population has undergone changes in their
diet, presenting high consumption of
processed foods rich in sugars and fat
associated with low intake of healthy foods
containing fiber, such as wholegrain, fruits and
vegetables. Objective: To evaluate fiber intake
and bowel habits of students from different
stages of the Nutrition course. Materials and
methods: Cross-sectional study, data collection
occurred through a questionnaire and the
Bristol scale. Results: A total of 146 students
participated in the research, where it can be
observed that adequate fiber consumption in
3.1% of students between 1st - 3rd semester,
2.3% of students from 4-6 semester and 3, 1%
among students from 7th-9th semester and
there was no statistical difference between
fiber consumption and the semester attended.
Water consumption was adequate in 58.9% of
students, and the most cited type of stool was
three in 45.9% of students, classified as
normal. Discussion: It was observed that most
students consume a moderately adequate
amount of fiber, adequate water consumption
and proper bowel functioning but this does not
change as the semesters advance.
Conclusion: Although moderately adequate
fiber intake and good bowel function were
found among the students, there was no
change between the semesters of the course,
and further studies are suggested to identify
factors that interfere with the behavior of these
students, as well as nutritional education
actions in the feeling. to combine the learning
of the course with personal eating practice,
aiming to improve their quality of life.

Key words: Fiber consumption. Intestinal
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INTRODUCAO

A alimentacdo € mais do que a
ingestdo de nutrientes, envolve combinagdes
de alimentos, e as dimensBes sociais e
culturais do ato de comer.

A alimentagdo adequada traz
beneficios ao corpo, contribui para
crescimento, desenvolvimento e sua
manutencdo saudavel, sendo necessaria em
todas as fases da vida (Brasil, 2014).

Nos dltimos anos a populacéo
brasileira, tem passado por mudancas na
alimentacdo, apresentando alto consumo de
alimentos industrializados ricos em acUcares e
gordura associado a baixa ingestdo de
alimentos saudéaveis, como integrais, frutas,
verduras e legumes, mantendo um padrdo
alimentar inadequado (Lopes e colaboradores,
2016; Reis, Vasconcelos e Barros, 2011).

A qualidade de vida tem sido
influenciada pela falta de tempo, o0 que leva a
fazer escolhas por alimentos mais praticos
para suas refei¢cbes e por preparacgdes rapidas
de poucos minutos no micro-ondas. Sendo
que essas mudancas tém por consequéncias
habitos ndo saudaveis, que afetam a salde
(Feitosa e colaboradores, 2010; Popkin, 2002).

Os habitos alimentares dependem
também de mudancas que acontecem ao
longo da vida, sofrendo interferéncia do meio
onde se vive com quem se convive.

E também os aprendizados que se
adquire ao longo da vida que sao iniciados a
partir da infancia, onde a familia que estimula
e ensina os primeiros passos da alimentagéo,
assim permanecem muitos desses habitos da
infancia até a fase adulta (Alheit e
colaboradores, 2007; Ferreira e
colaboradores, 2014).

As mudancas que ocorrem na infancia,
adolescéncia até a fase adulta sdo marcadas
por modificagbes psicologicas, fisicas e
sociais, que reflete no estilo da vida adulta, na
transicdo da adolescéncia para a fase adulta.

Os jovens ao ingressarem ha
universidade, precisam se adaptar com a nova
rotina, novas relagcbes sociais e estresses da
vida universitaria, alguns por estarem longe
dos pais e outros por falta de tempo para
preparar suas refeicdes acabam se
alimentando fora de casa e a escolha e
qualidade dos alimentos passa despercebida
(Silva, 2017).

Pesquisas mostram que o0s jovens
consomem 15% de calorias a mais na dieta
que os adultos, e tem alto consumo de

alimentos gordurosos e acucarados como
salgadinhos, biscoitos, pizzas e refrigerantes e
pobre em nutrientes bem como ingestdo
insuficiente de fibras (Brasil, 2011; Dias e
colaboradores, 2012; Paixdo, Dias, Prado,
2010).

A transicdo nutricional acarreta
mudancgas na composi¢do da dieta e no perfil
corporal dos individuos resultando em
modificacdes no perfil de salde e nutricdo
(Batista Filho e colaboradores, 2007; Popkin,
2012).

Nessas condicdes € necessario fazer
escolhas conscientes, baseada nos principios
de uma alimentacdo saudavel e adequada,
dando preferéncia a alimentos in natura,
cereais integrais, vegetais, frutas, alimentos
livres de conservantes e corantes, preferindo
0s que contém nutrientes e fibras (Brasil,
2014).

As fibras alimentares auxiliam o
funcionamento do intestno e o bom
desempenho do trato gastrointestinal, atuando
na regulacdo do transito intestinal,
aumentando a saciedade, sendo substrato
para colénias de bactérias, e tornando lenta a
digestdo e absorcdo de nutrientes (Anvisa,
2016).

As recomendagfes atuais de ingestdo
de fibra alimentar na dieta variam de acordo
com a idade, 0 sexo e 0 consumo energético,
sendo a recomendacdo adequada, de acordo
com a Ingestdo Dietética de Referéncia
(DRIS), para homens de 19 a 50 anos a
ingestdo adequada é 38g/dia, e para mulheres
de 19 a 50 anos é de 25g/dia de fibra
alimentar.

Uma dieta com adequada ingestédo de
fibras pode trazer beneficios ao organismo,
como melhora do nivel lipideo sérico, melhora
do sistema imune auxiliando a prevencdo de
doencas crbnicas ndo transmissiveis, como a
reducdo da pressdo arterial, controle de
glicemia em pacientes com diabetes mellitus,
reduz problemas cardiovasculares, ainda
ajuda na reducdo de peso, algumas
neoplasias, e redugéo de niveis de proteina C-
Reativa (James, Cyril, David, 2009; Bernaud e
colaboradores, 2013).

Diante da importancia citada sobre
habitos alimentares saudaveis, em especial o
consumo de fibras para saude intestinal, este
trabalho objetiva avaliar o consumo alimentar
de fibras e relacionar com o funcionamento
intestinal, considerando os académicos, faixa
etaria, habitos alimentares que estdo
terminando de se formar, especificamente os
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alunos do curso de Nutricdo diante da
relevancia destes como futuros profissionais
terem bons héabitos alimentares apos
conhecimento adquiridos.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se o estudo de forma
transversal com carater quantitativo e
descritivo. Foi realizado um censo amostral
com a aplicacdo de questionarios individuais
com todos os alunos do curso de Nutricdo
matriculados no segundo semestre de 2018 de
uma universidade do Sul de Santa Catarina.

Este estudo seguiu os preceitos éticos
segundo a resolucdo 466 de 2012 e foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
com seres humanos da Universidade do Sul
de Santa Catarina no segundo semestre de
2018, sob o parecer no 2.921.831.

A coleta de dados foi realizada entre
0s meses de outubro a dezembro de 2018, no
periodo noturno, no inicio e no intervalo das
aulas.

Primeiramente  foi  explicada a
pesquisa e como seria 0 preenchimento do
questionario, e logo foi entregue o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Apés
assinatura dos termos os questionérios foram
entregues para todos os alunos que
preencherem.

O instrumento para a coleta de dados
foi adaptado do Questionario de frequéncia
alimentar (Block e colaboradores, 2000). Para
avaliar o consumo de fibras, composto por dez
itens, que objetiva avaliar a ingestdo de
alimentos ricos em fibras.

Ele atribui determinado numero de
pontos a cada frequéncia de consumo de
fioras. Em seguida, categorizou-se a
adequacao do consumo de fibras através de
escores de acordo com o quadro 1.

Os alimentos considerados fontes de
fibras receberam pontuacdo positiva quando
consumidos. A pontuacdo varia apenas em
funcdo da frequéncia de consumo e ndo do

maior ou menor teor de fibras de cada um dos
alimentos.

E conforme escala de Bristol (Martinez,
Azevedo, 2012), com questdes quanto a
evacuacéo, como dor ou esfor¢o para avaliar a
consisténcia das fezes, além disso foi
guestionado sobre sintomas de constipacdo e
consumo hidrico.

Foi realizado analise descritiva dos
dados e teste de associacdo do qui-quadrado
entre consumo de fibras e as fases do curso,
com significancia de p<0,05, através do
software estatistico SPSS versdo 22, para
Windows 10.

Quadro 1 - Classificacado conforme escores
para consumo de fibras.
Escores | Adequacdo de consumo
>30 Adequado
29-21 Moderadamente adequado
<20 Inadequado
Fonte: Block e colaboradores (2000).

RESULTADOS

Foi realizado pesquisa com 146 alunos
das diferentes fases do curso de nutricdo da
Universidade do Sul de Santa Catarina-
Campus Tubardao.

Pode-se observar que a faixa etéria
variou de 18 a 60 anos e apresentou uma
média de 22,93 + 7,05 anos de idade.

Entre os alunos predomina as
mulheres com 94,5 % (n=138), e a etnia de
brancos com 92,5% (n= 135), conforme tabela
1.

O gréafico 1 mostra a distribuicdo de
alunos por semestre, e pode-se observar que
participaram da pesquisa alunos de todos os
semestres com uma quantidade maior de
alunos do quarto semestre. Porém, a amostra
nesse grafico € menor em relacdo aos outros
dados, em virtude de 19 alunos néo
responderem qual semestre que estavam
cursando.

Tabela 1 - Caracterizacdo da Amostra.

Variavel n % Média + DP
Idade 22,93 +7,05
Sexo Feminir_lo 138 94,5
Masculino 8 5,5
Branco 135 92,5
Cor da pele Negro 7 4.8
Pardo 4 2,7

Legenda: Legenda: n= Frequéncia simples absoluta; %= Frequéncia relativa.
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Gréfico 1 - Distribuicdo de alunos por semestre.
Tabela 2 - Consumo de 4gua e fibras.
Variavel n %
1 Copo 1 0,7
Quantos copos de 4gua ingere ao dia 2 Copos 10 6.8
5 Copos 49 33,6
8 copos ou mais 86 58,9
Inadequado 40 27,4
~ ) Moderadamente adequado 94 644
Adequacao do consumo de fibras Adequado 12 82
Total 146 100

Escore Block e colaboradores (1976) 23,18 + 4,77
Legenda: Legenda: n= Frequéncia simples absoluta; %= Frequéncia relativa.

Tabela 3 - Associacéo entre as fases do curso e adequacdo do consumo de fibras.
Adequacéo do consumo de fibras

Variavel Inadequado Moderado  Adequado Total
n (%) n (%) n (%) n (%)
1-3 7 (5,5) 18 (14,1) 4(3,1) 29(227)
4-6 18 (14,1) 46 (35,9) 3(23) 67(523)
Semestre ;g 10(7.8) 18 (14.1) 431 32(250) 2%
Total 35 (27,3) 82 (64,1) 11 (8,6) 128 (100)

Legenda: n= Frequéncia simples absoluta; %= Frequéncia relativa; X2= Valor do teste de associagdo do Qui-
Quadrado; p= Valor do teste de significancia.

Tabela 4 - Habitos intestinais.

Variavel n %
Menos de 3 vezes 18 12,3
Frequéncia de 2 vezes ou menos 34 23,3
~ 1 vez ao dia 70 479
evacuagdo (semanal) 2 vezes ao dia 19 13,0
1 vez na semana 5 3,4
Dor ao evacuar Sle 11 75
Nao 135 925
Esforco ao evacuar S|~m 39 267
Nao 107 73,3
Tipo 1 2 1,4
Tipo 2 13 8,9
A . Tipo 3 67 459
'C::é);es;stenma das T?po 4 57 39.0
Tipo 5 4 2,7
Tipo 6 3 2,1
Tipo 7 0 0,0

Legenda: n= Frequéncia simples absoluta; %= Frequéncia relativa.
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O consumo de fibras foi classificado
conforme o0s escores, moderadamente
adequado na maioria dos alunos de nutricao,

com 64,4% (n=94). Ja quanto ao
consumo hidrico a maioria respondeu ter
consumo maior que oito copos de agua ao
longo do dia com 58,9% (n= 86) (Tabela 2).

A tabela 3 mostra que estatisticamente
a medida de associacdo para avaliar o
consumo entre 0s semestres ndo teve valor
significativo, mas foi possivel identificar que a
maior porcentagem de alunos com consumo
inadequado foi entre 4°-6° semestres com
14,1%, consumo moderado entre 4°-6°
semestre com 35,9%, e consumo adequado
52,3%.

A tabela 4 ilustra os dados em relacao
aos hébitos intestinais dos alunos onde a
maioria, sendo 47,9% (n=70) relataram
evacuar uma vez ao dia e 23,3% (n= 34)
relataram evacuar duas vezes ou menos na
semana.

Quando questionados se sentem dor
ao evacuar 92,5% (n= 135) responderam que
nédo e quanto ao esforco ao evacuar 73,3% (n=
107) relataram néo fazer esforgo algum.

Conforme escala de Bristol, a
consisténcia das fezes foi questionada e
45,9% (n=67) responderam ter consisténcia do
tipo 3 — adequada (sem constipacao).

DISCUSSAO

A recomendacéo diaria de fibras para a
populagdo adulta € equivalente ao consumo
diario de cinco porcdes de frutas e hortalicas, no
minimo de 400g de frutas e verduras por dia,
assim o consumo variado de frutas e verduras
proporciona uma dose adequada de
micronutrientes e fibras que sdo essenciais
para o funcionamento do corpo (WHO, 2003;
Bernaud e colaboradores, 2013).

E no presente estudo o consumo de
fioras da maioria dos alunos avaliados foi
classificado como moderadamente adequado,
e ndo houve diferenca estatistica entre as
diferentes fases do curso.

O baixo consumo de fibras também foi
descrito pelo (IBGE, 2011), como prevalente
entre os brasileiros, indicando que 90,0% dos
brasileiros ingerem diariamente menos fibras
que a recomendacdo adequada.

A baixa ingestdo de fibras pode ser
explicada pela modernizacdo e a facilidade
atualmente encontrada para a aquisicdo de
alimentos prontos e congelados, levando em
consideragdo que a maioria das pessoas

procuram praticidade (Lopes e colaboradores,
2016; Reis, Vasconcelos, Barros, 2011).

Além disso, a falta de informactes
sobre importédncia do consumo de fibras na
dieta contribui para o baixo consumo, mas
esperava-se que alunos do curso de Nutricdo
gue tem este conhecimento sobre importancia
e beneficios tivessem habitos diferentes.

Matias e Fiore (2010) também
realizaram um estudo com alunos do curso de
Nutricdo em uma Universidade privada do
municipio de Guarulhos, e avaliando os
habitos alimentares observaram mudancas ao
longo do curso.

Os autores avaliaram os alunos em
dois momentos distintos, no 1° ano e no 4°
ano da graduacao, e os alunos relataram que
as mudangas foram resultadas  do
conhecimento adquirido ao longo do curso,
sendo que a frequéncia de realizacdo das
refeicbes principais aumentou e o consumo de
lanches diminuiu. Também foi observado
evolucéo positiva no consumo de quase todos
0os grupos de alimentos mais saudaveis,
persistindo, no entanto, consumo de alguns
alimentos ndo saudaveis.

Oliveira e colaboradores (2012),
avaliou a frequéncia de ingestdo de legumes,
verduras e frutas em alunos do curso de
Farmacia da Universidade Federal de Juiz de
Fora, questdes sobre frequéncia alimentar e
relativas ao comportamento alimentar. E
observaram que 36,0% dos alunos nunca ou
quase nunca se alimentavam de frutas e
38,1% nunca ou quase nunca consumiam
verduras/legumes. O que contraria as
recomendagfes nutricionais, houve uma
inadequacdo ndo s6 qualitativa, mas também
guantitativa em relagdo a alimentacdo destes
alunos.

Diferente do presente estudo, Moreira
e colaboradores (2013), avaliou universitarias
iniciantes e formandas do curso de Nutricdo,
todas do sexo feminino, através de
recordatorio (24h) de trés dias. E verificou nos
dois grupos que o0 consumo de energia,
carboidratos, fibra e porcbes de frutas e
legumes e verduras estavam inadequados de
acordo com o preconizado pelo Ministério da
Saude.

Em relacdo ao consumo hidrico, nos
alunos avaliados no presente estudo,
verificou-se uma ingestao hidrica adequada de
acordo com recomendacdes das Dietary
reference intakes for walter (DRIS, 2004) e do
Guia Alimentar (Brasil, 2014).
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Fato bastante importante, pois a agua
é essencial para a funcdo vital do organismo,
regulacdo da temperatura, a participagdo no
transporte de nutrientes, na eliminagdo de
substancias téxicas, bem como nos processos
digestivo, respiratério, cardiovascular e renal.

Diferente do presente estudo, Sandri e
colaboradores (2012) avaliou mulheres idosas
participantes de uma Universidade da terceira
idade do Sul do Brasil, e os dados alimentares
foram obtidas por meio de um questionario
sobre as praticas de ingestdo de liquidos e
recordatorio alimentar “habitual” de 24 horas.

A quantidade de fibras e liquidos para
a maioria da amostra foi inadequada quando
comparada as recomendacdes do Institute of
Medicine, Dietary Reference Intakes (DRIS,
2005).

No estudo de Carvalho, avaliando a
ingestdo de liquidos e agua em adultos e
idosos, consumo médio de cinco a oito copos
de agua para adultos e cinco a sete copos
para idosos (Carvalho, Zanardo, 2010).

No presente estudo a maioria dos
alunos foi classificado com habitos intestinais
normais, sem constipa¢&o ou dor ao evacuar.

CONCLUSAO

Através dos métodos empregados foi
observado consumo de fibras moderadamente
adequado, consumo de agua adequado e
habitos intestinais adequados, entretanto nao
foi observado melhoria destes ao longo do
curso, fato diferente do esperado, pois o curso
de Nutricdo fornece vasto conhecimento sobre
este tema.

Sugere-se  novos  estudos para
identificar  fatores que interferem no
comportamento destes alunos, e acdes de
educacgdo nutricional no sentindo de unir o
aprendizado do curso a pratica alimentar
pessoal, visando melhorar a qualidade de vida
dos académicos.
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