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A Quimica De Frutas E Hortalicas Inseridas Na Alimentagcao Da Populacgao
Bernardense
deSousalL.M. M.; daLuz D. A.

The Chemistry Of Fruits And Vegetables Inserted In The Food Of The Bernardine
Population

Abstract Many chronic diseases from poor eating habits, with an uncontrolled intake of
nutrients, are quite common today, the busy day to day life where many work and / or
study leads to a life of poor eating habits and sedentary lifestyle. Thus, there have been a
growing number of cases of chronic diseases such as diabetes mellitus type 2,
hypertension, obesity and cardiovascular diseases, mainly due to the excessive intake of
fats, sugars, sodium where associated with sedentary lifestyle, are becoming a concern
for the Ministry of health. The objective of this study was to analyze the dietary habits of
the Bernardine population, in the age group between 11 and 60 years, since, each day the
modern world provides a greater and earlier interaction between man and the
technologies. The work sought to identify the eating habits, the fruits and vegetables most
consumed, and the most common chronic noncommunicable diseases. A sample survey
was carried out, and the food pattern of 100 randomly chosen individuals was analyzed,
where 23% were aged between 11 and 14 years old, 35% were 15 to 21 years old, 42%
were between 22 and 60 years old. 21 questions about eating habits. Thus, the results
show that 87% of people consume fruits and vegetables, but only 47% put them in their
daily feeds, it was also verified that a significant consumption of fried foods, soft drinks,
inlays and canned foods, being present in the diet (48%) and hypertension (43%), chronic
diseases mainly due to poor dietary habits. In addition, there is a significant increase in
the number of people with diabetes mellitus type 2 (48%) and hypertension (43%). With
this it was concluded that people seek to consume fruits and vegetables in their daily life,
knowing that they bring great benefits to the proper functioning of the body, however,
64% associate poor eating habits to a hectic routine.

Key wordsFruits and vegetables. Chronic diseases. Healthy eating

Resumo Muitas doencgas cronicas advindas de maus habitos alimentares, com uma
ingestdo descontrolada de nutrientes, sdo bastante comuns na atualidade, o dia a dia
atarefado onde muitos trabalham e ou estudam propicia a uma vida de maus habitos

alimentares e ao sedentarismo. Sendo assim, cresceu bastante os casos de algumas



doengas cronicas como o diabetes melittus tipo 2, hipertensdo, obesidade e doencas
cardiovasculares, advindas principalmente da ingestdo excessiva de gorduras, agucares,
sodio onde associadas ao sedentarismo, estdo tornando-se uma preocupacdo para o
Ministério da Saade. Este trabalho teve como objetivo analisar os habitos alimentares da
populag¢do Bernardense, numa faixa etdria entre 11 a 60 anos, visto que, a cada dia o
mundo moderno proporciona uma maior intera¢do cada vez mais cedo entre o homem e
as tecnologias. O trabalho buscou identificar os habitos alimentares, as frutas e hortalicas
mais consumidas, e as doengas cronicas ndo transmissiveis mais comuns. Foi feito uma
pesquisa amostral, sendo analisado o padrdo alimentar de 100 pessoas escolhidas
aleatoriamente, onde 23% tinham idade entre 11 a 14 anos, 35% de 15 a 21 anos, 42% de
22 a 60 anos, aplicou-se um questionario contendo 21 questdes sobre os habitos
alimentares. Com isso, os resultados mostram que 87% das pessoas consomem frutas e
hortalicas, porém, somente 47% as inserem em suas alimentagdes didrias, constatou-se
também que a um consumo significativo de frituras, refrigerantes, embutidos e enlatados,
estando presentes na alimentagdo em até 5 dias da semana, tendo assim um desvio de uma
alimentac¢do saudavel, ha também uma quantidade consideravel de pessoas portadoras de
diabetes mellitus tipo 2 (48%) e hipertensdo (43%), doengas cronicas advindas
principalmente de maus habitos alimentares. Com isso concluiu-se que as pessoas buscam
consumir frutas e hortalicas em seu cotidiano, sabendo que as mesmas trazem grandes
beneficios para o bom funcionamento do organismo, contudo, 64% associam os maus
habitos alimentares a uma rotina agitada.

Palavras chaveirutas ¢ hortalicas. Doencas cronicas. Alimentagdo saudavel
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1. INTRODUCAO

Alimentar-se bem nos dias atuais tem sido algo dificil de alcangar, pois, o
habito de uma alimentagdo saudavel deve ser ensinado desde a infancia, e segundo Lucas
“A infancia ¢ a fase da vida em que o ser humano necessita de cuidados referentes aos
bons habitos alimentares"(2005% apudSOARES et. al., 2010, p. 82), pois é nesta fase
que se aprende a importancia de alguns alimentos, € assim fazendo com que se torne um
adulto com uma vida saudéavel, evitando muitas doencas causadas por uma ma
alimentacdo.

Ainda segundo Soares et. al. (2010) na infancia, sobretudo na fase escolar a
crianca aprende a comportar-se como consumidor, ¢ dessa forma podendo ser
influenciado principalmente por anincios de alimentos na televisdo, Almeida et. al.
defende que “diante da televisdo, as criangas podem aprender concepgdes incorretas sobre
o que ¢ um alimento saudavel” (2002°, apudSOARES et.al., 2010, p.82). Assim, sabe-
se que nas propagandas de televisdo o que mais existe sdo alimentos industrializados ricos
em sodio, gorduras e agucares, influenciando o consumo excessivo dos mesmos.

Neste sentido, o que percebemos nos ultimos tempos, € uma grande mudanga

nos hébitos alimentares, e de acordo com o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira:

As principais mudancas envolvem a substitui¢do de alimentos in natura ou
minimamente processados de origem vegetal (arroz, feijao, mandioca, batata,
legumes e verduras) e preparagdes culindrias a base desses alimentos por
produtos industrializados prontos para consumo. Essas transformagdes,
observadas com grande intensidade no Brasil, determinam, entre outras
consequéncias, o desequilibrio na oferta de nutrientes ¢ a ingestdo excessiva

de calorias. (MINISTERIO DA SAUDE BRASIL, 2014, p. 18)

Por conseguinte, percebe-se que ha grandes investimentos em alimentos
industrializados que chamam bastante a atencao, principalmente das criangas, pois sdo 0s
consumidores mais vulneraveis (SOARES et. al. 2010). E vista que, a vida moderna

trouxe muitas mudangas nos habitos alimentares, ainda de acordo com o Guia Alimentar

= LUCAS, B. L. Nutri¢do na infincia. In. MAHAN, L. K.; ESCOTTSTUMP,S. Krause
Alimentos, Nutricao & Dietoterapihl. ed. Sdo Paulo: Roca, 2005. p. 247-269.

b ALMEIDA, S. S.; NASCIMENTO, P. C. B. D.; QUAIOTI, T. C. B. Quantidade e qualidade
de produtos alimenticios anunciados na televisdo bradileika de Satde Publica, Sdo
Paulo, v. 36, n. 3, p. 353-355, 2002.



para Populacdo Brasileira essa ingestdo excessiva de calorias e a oferta desequilibrada de
nutrientes na alimentacdo estd trazendo um aumento nas doengas cronicas ndo
transmissiveis, principalmente em paises mais emergentes como o Brasil, havendo um
grande aumento em doengas como a obesidade, diabetes melitus tipo 2, hipertensdo,
doencas cardiovasculares e alguns tipos de cancer (MINISTERIO DA SAUDE BRASIL,
2014)

As frutas e hortaligas tem um papel fundamental para o organismo e de acordo
com Ramalho et. al (2012) a promogao do consumo de frutas e hortalicas ¢ uma prioridade
mundial para a melhoria da saude da populacdo em razdo de que sdo os alimentos mais
importantes para uma alimentacdo saudavel, pois ¢ através do consumo destes que o
organismo adquire os nutrientes necessarios para manter suas fungdes vitais.

Este trabalho teve por objetivo analisar os hdbitos alimentares do homem
contemporaneo do municipio de Sdo Bernardo - MA, afim de identificar seus habitos
alimentares, as frutas e hortalicas mais consumidas, e quais as doengas cronicas nao

transmissiveis mais presentes na populacdo Bernardense.



2. FUNDAMENTAGAO TE6RICA

2.1Frutas e Hortaligas

Uma das grandes preocupacdes nos ultimos tempos € o consumo insuficiente
de frutas e hortalicas, pois, de acordo com o Guia alimentar para a populagdo Brasileira
o ideal € consumir 3 por¢des de frutas e/ou hortalicas didrias, quantidades essas que nao
sdo consumidas por grande parte da populagdo e isso juntamente com uma dieta
desequilibrada de calorias e o sedentarismo vem trazendo para populagdo um grande
aumento e riscos de doengas cronicas ndo transmissiveis € o aumento do peso.
(MINISTERIO DA SAUDE BRASIL, 2014)

Sdo intmeros os fatores que influenciam o ndo consumo regular de frutas e
hortalicas e de acordo com Ramalho et. al “Algumas investigagdes evidenciaram
alteracdo nos habitos alimentares de estudantes apds o ingresso em cursos de ensino
superior”, (RAMALHO et. al.,2012, p. 1406) sendo que, o ingresso na vida académica e
as redes sociais tem uma influéncia na mudanga dos habitos alimentares, e também cerca
da maioria tem o que eles chamam de “jornada dupla”: estudo e trabalho, ndo tendo tempo
para realizar uma alimentacdo saudavel, e levando em considera¢do que na maioria das
vezes o tempo disponivel é curto entre uma jornada e outra, e assim muitos preferem
alimentar-se em lanchonetes, barracas de lanches entre outros. (RAMALHO et. al. 2012)

As frutas e hortaligas tem um papel muito importante na alimentagao, pois €
através do consumo didrio delas que o corpo humano adquire varios dos nutrientes
necessarios para o bom funcionamento. “A promoc¢ao do consumo de frutas e hortalicas
¢ uma prioridade mundial para a melhoria da saide da populacdo. Varias investigacdes
evidenciaram o efeito protetor das frutas e hortalicas para doengas cronicas nao
transmissiveis” (RAMALHO et. al., 2012, p.1405). Pode-se dizer que o consumo diario
de frutas e hortaligas ¢ sinonimo de vida saudavel, por ter uma grande importancia
nutricional, onde relaciona-se suas propriedades e cores com uma dieta rica e balanceada,
assim “ o consumo de frutas, legumes e verduras (FLV) tem sido estimulado, em varios
paises, em virtude de seus beneficios no combate as deficiéncias de vitaminas e sais
minerais € na prevengdo de doengas cardiovasculares, cancer, diabetes e obesidade”
(OLIVEIRA et. al., 2008, p. 08)

As frutas e hortalicas sdo ricas em fibras inibindo a fome e dando uma
sensagao de saciedade por mais tempo, tendo também um contetdo antioxidante podendo

assim proteger as células de danos oxidativos inibindo a sintese de substancias
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inflamatérias. E recomendavel o consumo minimo de 400g de frutas e/ou hortalicas
diariamente e a reducdo do consumo de gorduras saturadas, acucares e alimentos
enlatados ou embutidos, para prevenir doengas cronicas ndo transmissiveis. Em varios
paises ha campanhas de conscientizacdo para uma boa alimentac@o. No Brasil hd o Guia
de Alimentag¢do Saudavel para Populacdo Brasileira, mas, mesmo com recomendagdes a
cerca de uma alimentag¢do saudavel e varios beneficios que isso provoca, a maioria da

populacdo tem habitos alimentares ndo saudaveis. (SILVA, 2011).

2.2. Alimentogransgénicos

Apo6s a Revolugdo Industrial no século XVIII a tecnologia vem crescendo
assustadoramente em todo o mundo, pois a busca incansavel por uma vida melhor tem
levado o homem a seguir por caminhos do conhecimento cientifico. Uma das tecnologias
que vem tomando grandes propor¢des global € a Biotecnologia e a Engenharia Genética,
pois através das mesmas surgiu a tecnologia da transgenia, ou como conhecido atualmente
Organismos Transgénicos ou Organismos Geneticamente Modificados (OGMs)

(ALVES, 2004).

A partir da domestica¢do da agricultura e com a insurgéncia do feudalismo,
houve o desenvolvimento do dominio sobre as plantas e os animais, elevando

dessa forma a oferta de alimentos. Esses dois fatores foram responséaveis pela
elevacdo da expectativa de vida, resultando num crescimento demogréafico.

(ALVES, 2004, p. 02)

Nesse sentido, houve um grande aumento na populacdo mundial, e ainda
segundo Alves “Hoje a Terra com uma populacdo de mais de 6 bilhdes de pessoas so
pode ser alimentada, mesmo de forma insatisfatoria, através de técnicas de produgdo
agricola”, (ALVES, 2004, p. 03) e ¢ nessa linha de pensamento que os alimentos
transgénicos vém ganhando espago a cada dia na mesa do consumidor, porém, segundo

Hoffmann:

O aumento da produc@o de alimentos por si s6 ndo possibilita a seguranga

alimentar e nutricional da populacdo, pois o problema da fome nfo estd na
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disponibilidade alimentar global, mas sim na pobreza de uma grande parte da

populagdo. (1996° apudCAVALLLI, 2001, p.42)

Nos dias atuais existem varias duavidas sobre o significado de alimentos
transgénicos “Em termos simples, sdo alimentos que foram modificados geneticamente
em laboratério ou que receberam um ou mais genes de outros organismos” (SILVA;
CACHAPUZ, 2007, p.123), ou seja, ao receber um ou mais genes, que ¢ o responsavel
pelas informagdes que definem as caracteristicas especificas de cada organismo, como
por exemplo, a cor dos olhos de uma pessoa ou a cor da pele, um vegetal pode, por
exemplo, torna-se resistente a pragas, tornando-se assim mais nutritivo. (REVISTA
CONSELHO DE INFORMACOES SOBRE BIOTECNOLOGIA, 2010)

Embora poucos saibam o significado de alimentos transgénicos, eles estdo
presentes na alimentag@o cotidiana de muitos cidadidos. Sendo assim, as duvidas e
incertezas sobre o consumo dos alimentos transgénicos ainda ¢ algo de grande discussao.
Os alimentos transgénicos estdo muito presentes na mesa dos consumidores, "estima-se
que 100% de todos os alimentos processados e bebidas contenham pelo menos um
ingrediente derivado de soja ou milho, que podem ser transgénicos” (REVISTA
CONSELHO DE INFORMACOES SOBRE BIOTECNOLOGIA, 2010, p. 4)

Contudo, existem muitas incertezas quanto aos beneficios ou maleficios dos
OMGs para a satde da populacdo e para o meio ambiente, ha muitas discursoes, existindo
muitos que defendem sua biotecnologia alegando o melhoramento dos alimentos e com
isso o melhorando da saude, em contra partida ha varias pesquisas que demonstram o
contrario. Dessa forma, as incertezas sdo inimeras sobre o que esses alimentos causam

aos consumidores.

< HOFFMANN, R. Pobreza, inseguranca alimentar e desnutricio no Brhsil
ALEAZZI, M.AM. (Org.). Seguranca alimentar e cidadania. Campinas : Mercado de Letras,
1996. p.195-213.
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2.3DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS
2.3.1 Diabetes Mellitus tipo 2

Uma das doencas cronicas ndo transmissiveis mais preocupantes do século
XXI ¢ a diabetes mellitus tipo 2, pois, a mesma ¢ um dos principais problemas para a
saude publica, sendo um dos transtornos mais frequentes no mundo. Segundo Gross et. al
(2001, p.17) “O diabetes melito inclui um grupo de doengas metabolicas caracterizadas
por hiperglicemia, resultante de defeitos na secrecdo de insulina e/ou em sua agdo”. A
correria do dia a dia da populagdo estd ligada ao aparecimento desta doenga cronica, sendo
que, o estilo de vida ndo saudavel, a falta de pratica de atividades fisicas, o alto consumo
de gorduras, acucares entre outros que agridem o organismo quando consumidos em
excesso "sdo fatores responsaveis por essa crescente tendéncia de incidéncia da doenga
na populagdo, gerando um elevado gasto do poder publico para o controle e tratamento
de suas complicagdes" (TORRES et. al., 2010, p. 1078).

A diabetes tipo 2 é mais comum em pessoas acima do peso e geralmente se
manifesta em adultos acima de 40 anos, porém, pode aparecer em qualquer idade. “E uma
entidade heterogénea, caracterizada por disturbios da acdo e secre¢do da insulina, com
predominio de um ou outro componente” (GROSS et. al., 2001, p.18). A Diabetes tipo 2
esté relacionada ao estilo de vida, sobre tudo, com a alimentag@o e a pratica de atividades
fisicas, pois muitos pacientes precisam perder peso e de uma ingestdo controlada de
calorias. (BRAULIO; MOREIRA, 2006)

Neste sentindo, percebe-se que a maioria dos pacientes diabéticos tipo 2
necessitam de uma reeducagdo alimentar que ¢ fundamental tanto para perda de peso
quanto para baixar os niveis de glicemia no sangue. Uma ingestdo controlada de frutas e
hortalicas associada a pratica de atividades fisicas sdo as alternativas mais viaveis para

pacientes diabéticos.

2.3.2 HipertensadArterial

A hipertensao arterial ¢ uma doenga cronica causada por fatores como “idade,
sexo e etnia, fatores socioecondmicos, consumo de sal, obesidade, consumo de alcool e
sedentarismo” (Gomes et al. p. 138, 2008). O estilo de vida ¢ um dos fatores que
influenciam no tratamento e na prevencdo da hipertensio arterial, como a perda de peso,
redu¢do da ingestdo de sodio, aumento da atividade fisica, limitado consumo de alcool e
uma alimentacdo sauddvel com a ingestdo de frutas e hortalicas diariamente. Estima-se

que cerca de 20% a 44% da populacdo brasileira adulta seja hipertensa. (Gomes et al.
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2008). De acordo com VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo (2010) a ingestao
excessiva de sodio tem sido correlacionada com elevacdo da Pressdo Arterial. A
populagdo brasileira apresenta um padrao alimentar rico em sal, acticar e gorduras, dessa
forma ¢ recomendavel mudangas no estilo de vida, habitos alimentares saudaveis e pratica
de atividades fisicas para o tratamento e a preven¢do da Hipertensdo arterial e um padrao
dietético rico em frutas, hortaligas, fibras, minerais e laticinios com baixos teores de
gordura e um baixo consumo de sal, tendo importante impacto na reducdo da Pressdo

Arterial.

2.3.3 Obesidade

Nas ultimas décadas a populacdo tem adotado um estilo de vida que faz com
que o corpo sofra algumas transformacdes, ¢ dentre essas transformagdes destaca-se a
ascensao da obesidade, que comega cada vez mais cedo. “A obesidade avanga em todas
as faixas etdrias e classes sociais, com impacto significativo nas mulheres inseridas nos
estratos de menor renda” (FERREIRA; MAGALHAES, 2006, p.71). Segundo WHO “A
obesidade € uma doenga cronica definida como um actimulo excessivo de tecido adiposo
num nivel que compromete a saude dos individuos” (19979 apud FERREIRA;
MAGALHAES, 2006, p.71).

Dessa forma, a obesidade tem se tornando um agravo importante, pois tem
aumentado bastante os casos de pessoas acima do peso desde criangas a idosos. Esse tipo
de doenca acarreta muitos danos, sobre tudo, quando associada as outras doencgas cronicas

como diabetes, hipertensio e doengas cardiovascular.

2.3.4 Doencgas Cardiovasculares

Doencas cardiovasculares tem sido a causa de mortalidade em muitos paises,
e o estilo de vida é o principal fator para que esse fato aconteca. “As doencgas
cardiovasculares (DCV) constituem a principal causa de morte e incapacidade nos paises
industrializados e em desenvolvimento. ” (SCHUSTER et. al., 2015, p. 01). No Brasil as
doencas cardiovasculares tem sido a principal causa de mortes. O estilo de vida € o fator

principal para prevenc¢do e tratamento:
Estudos epidemiolégicos tém sugerido que dentre os fatores de

risco para doengas cardiovasculares (DCV), estdo alguns habitos relacionados

4 WHO — Obesity : preventing and managing the global epidemic, in Report of WHO
Consultation o®besity Geneva : World Health Organization, 1997.
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ao estilo de vida, como dieta rica em energia, gorduras saturadas, colesterol e
sal, bem como consumo de bebida alcodlica, tabagismo e sedentarismo.

(LIMA et. al., 2000, p.74)

Sendo assim, pode-se dizer que o estilo de vida e uma dieta com inclusio de
frutas e hortalicas é o principal fator para diminuir as taxas de morte por doengas
cardiovascular, juntamente com a conscientizacdo quanto a gravidade de doengas

cronicas nao transmissiveis.

2.4 ALIMENTACAO S AUDAVEL, PRATICAS DE ATIVIDADES FiSICASE
QUALIDADE DE VIDA

Com o desenvolvimento das tecnologias que vem crescendo diariamente a
humanidade tem progredido bastante em varios aspectos, como por exemplo, na
agricultura, na industria alimenticia entre outros, porém, juntamente com esse grande
crescimento estdo surgindo também grandes consequéncias para a populacdo em geral,
como por exemplo, o sedentarismo ¢ a ma alimentacao que t€m feito a populagdo ter um
grande aumento em doengas cronicas ndo transmissiveis. De acordo com Souza et. al. (p.
1459, 2011) “A infancia e a adolescéncia sdo periodos extremamente importantes para o
desenvolvimento de um estilo de vida sauddvel, uma vez que os comportamentos
adquiridos nesta fase tendem a ser perpetuados por toda a vida”.

Varios estudos estdo sendo feitos para verificar os estilos de vida de criangas

e adolescentes

Estudos nacionais e internacionais sobre fatores de risco e de
prote¢do comportamentais relacionados a saide em adolescentes, como o
Global School-based Student Health Survey, o Youth Health Risk Beahaviour
Surveillance System, o Health Behaviour in School-aged Children Study 2 ¢ a
Pesquisa Nacional de Satde do Escolar 3, mostram que o estilo de vida adotado
por criancas e adolescentes ndo ¢ saudavel, incluindo baixo consumo de frutas,
inatividade fisica, inabilidade de manter um peso corporal saudavel e consumo
de bebidas alcoodlicas e tabaco. Esses comportamentos de risco a saide estdo
cada vez mais presentes na sociedade contemporanea e estdo associados ao
desenvolvimento das doencgas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). (SOUZA

e. al, p.1459, 2011)

Para que se tenha uma qualidade de vida € necessario que habitos saudaveis

sejam adotados desde a infancia e levados até a vida adulta. A alimentacdo é a
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combinagdo de alimentos necessarios para que o organismo tenha um bom funcionamento
e qualidade de vida. A ingestdo de nutrientes, propiciada pela alimentacdo, ¢ essencial
para a boa satde e maior longevidade. Além de uma alimentagdo saudavel € essencial que
o organismo pratique atividades fisicas. (PITANGA, 2002)

Contudo, pode-se dizer que as atividades fisicas sdo tdo importantes quanto
habitos de alimentacdo saudavel, pois para que se tenha uma vida saudavel, prevenindo
doengas cronicas nao transmissiveis ou para um tratamento eficaz de tais doengas é
essencial unir alimentacdo sauddvel com atividades fisicas didrias, podendo assim ter

mais longevidade.

2.5A QUIMICA E OS PRINCIPAIS NUTRIENTES IMPORTANTES PARA 0OS
ORGANISMOS

2.5.1 Carboidratos

Os carboidratos sdo poliidroxialdeidos ou poliidroxicetonas, sendo as
macromoléculas mais abundantes ¢ a base da nutricdo animal, tem fun¢des extremamente
importantes, ¢ a primeira fonte de energia para os organismos animais, além disso, tem
fungdes energéticas e estruturais. Sdo classificados em trés classes principais e de acordo
com o tamanho podem ser: monossacarideos, oligossacarideos ou polissacarideos. Os
vegetais sdo autossuficientes podendo produzir seus proprios carboidratos, porém, os
animais precisam alimentar-se para obter glicose e produzir energia para suas reagdes
metabdlicas. De acordo com Junior (2008, p.08), “além do suprimento enérgico os
carboidratos atuam como elementos estruturais da parede celular e sinalizadores do
organismo”. Ainda de acordo com este mesmo pesquisador “o termo sacarideo vem do
grego Sakcharonue significa agucar, apesar da maioria ndo possuir sabor adocicado”.

A glicose e a frutose s3o os principais acucares de muitas frutas e nos seres
humanos a glicose ¢ a principal fonte de suprimentos energéticos, os carboidratos tém
uma grande importancia na alimentagdo, porém deve ser consumido com cautela pois
transforma-se em agucar muito rapido no organismo. Pessoas com Diabetes devem contar
carboidratos antes de consumir para saber a quantidade certa a ser ingerida. “Além do
diabetes, uma dieta exagerada em carboidratos pode acarretar outros problemas, como
obesidade, doencas cardiovasculares, tromboses e avanco da aterosclerose”. (BRASIL,

2012, p. 45)
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2.5.2 Proteinas

As proteinas sdo os compostos organicos mais comuns nos organismos, os
mais abundantes depois da dgua e também os de maior variedade molecular, é formada
por dois ou mais aminoacidos. Elas tém diversas fungdes nos organismos, como:
catalisadores, estruturais, reserva, transporte, contrateis, protetoras, hormonios,

receptoras, pigmentos, hereditariedade.

Dentre os 20 aminoacidos, existem 10 que sdo conhecidos como essenciais. Os
aminoacidos essenciais sdo aqueles que devem ser incluidos na dieta e que ndo
sdo sintetizados pelo nosso organismol...] Alimentos proteicos completos sdo
aqueles que contém todos os aminoacidos essenciais em quantidade suficiente
e taxa para suprir as necessidades do organismo. Alimentos proteicos
incompletos sdo aqueles deficientes em um ou mais dos aminoécidos
essenciais. Esses alimentos sdo na maioria de origem vegetal, como graos,

legumes, nozes e sementes. (PINHEIRO et. al., 2005, p. 22)

As proteinas desempenham um papel muito importante em nosso organismo,
pois fornecem material tanto para a constru¢do como para a manutencdo de todos os
nossos Orgdos e tecidos. Dessa forma uma dieta adequada proporciona inimeros
beneficios ao nosso organismo, entre eles: satde, beleza, longevidade e prazer

(PINHEIRO,2005)

2.5.3 Lipidios

Os lipidios sdo moléculas organicas formadas a partir de acidos graxos e
alcool que desempenham importantes fungdes no organismo dos seres vivos (REVISTA
FOOD INGREDIENTS BRASIL, 2016). Sao conhecidos por sua alta solubilidade em

solventes organicos e baixa solubilidade em 4gua.

Os lipidios s@o os principais depdsitos de energia. Constituem o combustivel
celular ideal, pois cada molécula carrega grandes quantidades de energia por
unidade de peso. Podem ser encontrados livres nas células como reserva
energética e sdo as moléculas mais eficientes como reserva energética. (FOOD

INGREDIENTS BRASIL.p.56, 2016)

Dessa forma, os lipidios s@o extremamente importantes para 0 NOSSO

organismo e somente o excesso deles fazem mal, eles sdo nossa reserva de energia que
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sdo liberados para que nosso organismo possa funcionar normalmente. Sdo classificados

em quatro grupos: 6leos e gorduras, ceras, fosfolipidios e esteroides.

2.5.4. Vitaminas e minerais

As vitaminas e minerais sdo substancias muito importantes, recebem o nome
de micronutrientes. S3o essenciais para o bom funcionamento do corpo e para a
manutengdo da saude. Os minerais “sdo substancias nutritivas indispensaveis ao
organismo, pois promove a constituicdo de ossos, dentes, musculos, sangue e células
nervosas até a manuteng@o do equilibrio hidrico. ” (FOOD INGREDIENTES BRASIL,
2008, p.48)

As vitaminas e 0s minerais assim como os carboidratos, proteinas e lipidios
precisam ser consumidas, pelo fato de o organismo ndo serem capaz de reproduzi-los
sozinhos. Porém, as vitaminas e minerais devem ser consumidos com cutela pois tanto a
falta dos mesmos como o excesso t€m varias consequéncias nos organismos.

Dessa forma, deve-se manter uma dieta equilibrada com a ingestdo de

vitaminas e minerais de acordo com a necessidade do organismo.
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3. METODOLOGIA

Neste trabalho foi avaliado o padrido alimentar de 100 pessoas escolhidas
aleatoriamente, jovens e adultos, numa faixa etaria de 11 a 60 anos, onde, 23% tinham
idade entre 11 a 14 anos, 35% de 15 a 21 anos, 42% de 22 a 60 anos. A pesquisa foi
realizada nos meses de dezembro de 2016 a janeiro de 2017, no municipio de Sao
Bernardo — MA. Para tanto, realizou-se uma pesquisa amostral, com aplicagdo de um
questionario, contendo 21 questdes, com a finalidade de avaliar a influéncia das variaveis:
frutas e hortali¢as mais consumidas x padrdo alimentar, entre outros quesitos relacionados

a uma alimentacdo saudavel.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da pesquisa realizada, foi possivel verificar que 87% das pessoas
costumam comer frutas e hortalicas (Grafico 1), sendo que 40% as incluem em sua
alimentagdo diariamente e somente 13% raramente as incluem (Grafico 2). Dessa forma,
¢ possivel perceber que as frutas e hortalicas estavam presentes na alimentagdo diaria da
populagdo Bernardense, contribuindo para garantir os nutrientes necessarios para o bom

funcionamento do organismo.

Grafico 1- Quantidade de pessoas que costumam comer frutas ¢ hortaligas

B sim

¥ nao

Fonte: Autora, 2017

Grafico 2- Frequéncia na qual as pessoas consomem frutas e hortaligas

m Diariamente
m Semanalmente
B raramente

Fonte: Autora, 2017
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No Gréfico 3 € possivel ver quais as frutas e hortalicas mais consumidas, a
banana estando em primeiro lugar com 60% e o tomate com 57 %, apesar de uma grande
porcentagem de pessoas consumirem frutas e hortalicas em suas alimentacdes, foi
possivel perceber no Gréafico 4 que quase 50% ou mais, também consomem muitas
frituras, refrigerantes e embutidos e enlatados com grande frequéncia, todavia, essa
ingestdo descontrolada de calorias pode influenciar de forma significativa o resultado dos
habitos alimentares.

Sendo assim, apesar de consumirem frutas e hortalicas diariamente a
quantidade de calorias adquiridas por produtos industrializados ricos em gorduras,

agucares ¢ sodio, entre outros, acarreta em ndo terem uma alimentagao saudavel.

Grafico 3- Frutas e hortalicas mais consumidas

70%

60%

50%

40%

30%

20%

- 1 BN mB

0% S& 3%,

banana/tomate maca/cenoura laranja/repolho melancia/ batata
ing.

® Frutas = Hortalicas

Fonte: Autora, 2017
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Grafico4 - Frequéncia do consumo de frituras, refrigerantes e embutidos e enlatados.
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Fonte: Autora, 2017
As doengas cronicas causadas por maus habitos alimentares também estio
presentes em grande parte da populagdo, onde 58% tem alguma doenga cronica ou

convive com alguém que tenha alguma. No grafico 5 a seguir é possivel identificar as

doengas cronicas com mais casos:

Grafico 5- Doengas cronicas mais comuns
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Fonte: Autora, 2017
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Pode-se perceber, de acordo com o Grafico 5 que a doenga crénica que
apareceu em primeiro lugar na pesquisa foi a Diabetes Mellitus tipo 2 em segundo a
hipertensdo e em terceiro a obesidade ambas ocasionadas geralmente por maus habitos
alimentares. Pois a ingestdo controlada de calorias € o fator principal para o controle da
Diabete Mellitus tipo 2 e no caso da hipertensdo inclui-se também a ingestao controlada
de sddio.

A pesquisa revelou ainda que 64% das pessoas relacionam a correria do dia a

dia com o fato de ndo se alimentarem de maneira correta. (Grafico 6)

Grafico 6- Influéncia da correria do dia a dia para uma alimentagio saudavel

11%
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Fonte: Autora, 2017

Assim, 64% das pessoas correlacionam uma vida acarretada de tarefas como
uma influéncia aos maus habitos alimentares, o que contribui para que a alimentacio do
cotidiano ndo seja saudavel, com o consumo de altos teores de gorduras, sodio, agucares

entre outros.
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5. CONCLUSAO

Com este estudo foi possivel constatar que as pessoas buscam consumir frutas
e hortali¢as em seu cotidiano, sabendo que as mesmas trazem grandes beneficios para o
bom funcionamento do organismo. No entanto, observou-se que um grande numero de
pessoas relaciona a vida agitada como influéncia de seus habitos alimentares ndo
saudaveis.

Desta maneira, a conscientizacdo € o primeiro passo para que se possa ter uma
vida saudavel e entender os maleficios que os maus hébitos alimentares trazem e assim
ter mais longevidade. A pesquisa comprovou o quanto as pessoas procuram alimentar-se
de forma mais fécil e rapida optando por comidas de preparo rapido como embutidos e
enlatados a alimentos saudaveis que muitas vezes precisam de um pouco mais de

desempenho no preparo.
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OBS: O hyperlink deve ser criado apenas sobre a palavra CrossRef , ndo incluindo os colchetes.
Inserindo hyperlinks [PubMed]:

Caso a referéncia possua, além do DOl o numero PubMed, este deve ter o formato
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/nimeroPMid. O link PubMed pode ser obtido através do sitio
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/.

Exemplo, a referéncia Orlikova, B.; Menezes, J. C. J. M. D. S.; Ji, S.; Kamat, S. P.; Cavaleiro, J. A. S;
Diederich, M. Methylenedioxy flavonoids: assessment of cytotoxic and anti-cancer potential in human
leukemia cells. European Journal of Medicinal Chemistry %  , & , 173 possui nimero PubMed igual a
25016375.

Neste caso, seleciona a palavra PubMed pressione Ctrl+K (MSWord para Windows) ou Command+K
(MSWord para Mac 0S) e cole o enderego http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ 25016375.

Adicionalmente, esta referéncia também possui DOI, que é igual a 10.1016/j.ejmech.2014.07.003.

Por fim, a referéncia terd o seguinte formato:

Orlikova, B.; Menezes, J. C. J. M. D. S.; Ji, S.; Kamat, S. P.; Cavaleiro, J. A. S.; Diederich, M.
Methylenedioxy flavonoids: assessment of cytotoxic and anti-cancer potential in human leukemia
cells. European Journal of Medicinal Chemistry ®  , & , 173. [CrossRef] [PubMed]

Atengdo: Se o artigo citado for indexado tiver [CrossRef] e [PubMed], ambos links devem ser
apresentados ao lado da referéncia nesta mesma ordem.

OBS: O hyperlink deve ser criado apenas sobre a palavra PubMed ndo incluindo os colchetes.



Instrugbes aos autores D‘/q

Inserindo hyperlinks [Link]:

Aguelas referéncias que possuirem [CrossRef] nem [PubMed] e estiver disponivel online, coloque o
endereco do artigo no hyperlink da palavra [Link]

Exemplo, a referéncia a seguir ndo possui registros [CrossRef] nem [PubMed] assim, seu formato é:

Nelson, D. R.; Ming, R.; Alam, M.; Schuler, M. A. Comparison of cytochrome P450 genes from six
plant genomes. Tropical Plant Biology #  , 1, 216. [Link]

OBS: O hyperlink deve ser criado apenas sobre a palavra Link nao incluindo os colchetes.

Antes de enviar o manuscrito (e também durante processo de editoracdo) , ndo se esqueca de
testar todos os li ks das referé cias passa do o ouse porci ae segui do asi strugéepara
ver se estdo funcionando corretamente.

Qualquer duvida entre em contato com a editoria da RVq.

Referéncias Bibliograficas (EXEMPLOS)

' Souza, M. V. N.; Vasconcelos, T. A. Farmacos no combate a tuberculose: passado, presente e futuro.
Quimica Nova s , & ,678. [CrossRef]

2 Barreiro, E. J.; Pinto, A. C. Oportunidades e Desafios para a Inovacdo em Farmacos: Agora ou Nunca!
Revista Virtual de Quimica # , 5, 1059. [Link]

% Souza, M. V. N. Plants and Fungal Products with Activity Against Tuberculosis. The Scientific World
Journal s, 5, 609. [CrossRef] [PubMed]

* a) Chaudhuri, S. K.; Huang, L.; Fullas, F.; Brown, D. M.; Wani, M" C.; Wall, M. E.; Tucker, J. C.; Beecher
W. W. C.; Kinghorn A. D. Isolation and Structure Identification of an Active DNA Strand-Scission Agent,
(+)-3,4-di-hydroxy-8,9-Methylenedioxypterocarpan. Journal of Natural Products % , & , 1966;
[CrossRef] [PubMed] b) de Souza, M. V. N. Vasconcelos, T. R. A.; Wardell, S. M. S. V.; Wardell. J. L,;
Low, J. N.; Glidewell, C. Supramolecular Structures of Three Isomeric 2-chloro-N-
(nitrophenyl)nicotinamides. Acta Crystallographica Section C% , C , 204. [CrossRef] [PubMed]

® patentes: Hashiba, I.; Ando, Y.; Kawakami, I.; Sakota, R.; Nagano, K.; Mori, T.; Jon. Kokai Tokkyo Koho
il 1 . (CA%PH)

® Livros: Cotton, F. A.; Wilkinson, G.; Advanced Inorganic Chemistry, 5a. ed., Wiley: New York, 1988.

’ Capitulo de Livro: Regitz, M. Em Multiple Bonds and Low Coordination in Phosphorus Chemistry;
Regitz, M.; Scherer, O. J., eds.; Georg Thieme Verlag: Stuttgart, 1990, cap. 2.

8 Teses e dissertagdes: Sousa, G. L. S. C.; Dissertagcdo de Mestrado, Universidade Federal do Rio de
Janeiro, 2005. [Link]

°® Resumos de Congressos: Ferreira, A. B; Brito, S. L.; Resumos da ¢ * Reunido Anual da Sociedade
Brasileira de Quimica, Pogos de Caldas, Brasil, 1998.
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' \Web pages sem autor: Sitio da Secretaria Regional do Rio de Janeiro da SBQ. Disponivel em:
kttp://www.uff.br/sbqrio>Acesso em: 31 agosto 2004.

Web pages com autor: Zimmer, M., Green Fluorescent Protein Page. Disponivel em:
kittp://www.conncoll.edu/ccacad/zimmer/GFP- ww/GFP-1.htm>Acesso em: 2 janeiro 2009.

Passos Para Submissao

Primeiramente, o autor principal do artigo deve se cadastrar no sitio da Revista Virtual de Quimica
(http://www.uff.br/RVQ/index.php/rvg/index). Para isso basta acessar a aba cadastro na parte
superior da pagina e preencher os dados solicitados.

qu evista Virtwual de Corirnvica

USUARIO

PAGINA INICIAL SOBRE ACESSO PESQUISA ATUAL ARQUIVOS NOTICIAS
Login ARTIGOS NO PRELO INSTRU(;GES AOS AUTORES SOCIEDADE BRASILEIRA DE QUIMICA
S I e T e Lo
L —— Pagina inicial = Val. 5, No & (2013)
I Revista Virtual de Quimica
Ajuda do sistems
IDIOMA
[roremte el 2] A Revista Virtual de Quimica € uma publicagdo eletrnica (ISSN 1984-6835) bimestral, sem fins lucrativos, com difusdo gratuita na
- Internet via a World-Wide Web da Sociedade Brasileira de Quimica e visa, principalmente, ser uma fonte de consulta e de
CONTEUDO DA REVISTA divulgacio na lingua portuguesa ou inglesa para alunos e professores de graduacio e pés-graduagio.
Pesquisa

[ Va [ ep 8]

[ ]
Todos : I
=

A seguir, preencha os dados de login e senha cadastrados para o usuario no campo situado ao lado
direito da pagina, como pode ser visto na figura acima, e acesse a pagina do usudrio.

qu evista Virtowal de Cuirmiica

st PAGINA INICIAL SOBRE PAGINA DO USUARIO PESQUISA ATUAL ARQUIVOS NOTICIAS ARTIGOS NO
Legada como.. " .
davidrocha PRELO INSTRUCOES AOS AUTORES SOCIEDADE BRASILEIRA DE QUIMICA

® PEIil  eeeemeoieoooaes

« Sair do Sistema Pt mEnL s 5
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Revista Virtual de Quimica

CONTEUDC DA REVISTA

: » Autor
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» Editar Perfil

» Alterar Minha Senha
» Sair do Sistema

Procurar
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Cliqgue oli k Sauto pa ate a essoassuassu issCes atolair efova submissdo. Sera
necessario entdo o fornecimento dos dados solicitados para atender aos 5 passos da submissdo:

1. Inicio

2. Inclusdo de Metadados

3. Transferéncia do Manuscrito

4. Transferéncia de Documentos Suplementares
5. Confirmagao

Feito isso, seu manuscrito serd recebido pelos editores e encaminhado aos avaliadores
selecionados pela editoria da revista.

Acompanhamento do Artigo

Uma vez que a avaliagdo do artigo tenha sido finalizada, serd enviado ao autor o parecer do artigo
por e- ail. O auto deve 4 e tdo a essa o siste ada evistae li ue o li kleSauto
aparecerao as suas submissdes ativas. Clique sobre o titulo do manuscrito para ter acesso aos dados
da submissao.

Cumganns s,

ggofernando PRELO 1NSTRUC€)ES A0S AUTORES SOCIEDADE BRASILEIRA DE QUIMICA
B Pl ool
R TR Fégina inidal > Usudrio > Autar > Submissbes Ativas
Ajuda do sistema I o
AUTOR
Submissies n
ATIVO ARQUIVO
MM-DD
D ENVIAR  SEC AUTORES TiTULO SITUACED
1DICM
553 1009 ART Rezende, da Silva, da Rocha, PIPERILENO SULFONA: UM SOLVENTE INTELIGENTE EM FILA PARA AVALIAGAD
Ferreira

CONTEUDO DA REVISTA
laldellitens

Pesquiss
% Iniciar Nova Submissdo
CLIQUE AQUI para iniciar os cinco passos do processo de Submissgo.
Procurar
Na aba avaliagdo, o auto pode 4de ot a O a poSpo pa es osa uivos

pa e e ese viados pelos avaliado es.lLogoa aixo, 0o a po Sde isdo editodeis fazaaut®
upload do arquivo corrigido e carta resposta aos avaliadores.
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D‘/ oevisla Vindoal de Quiirnrica

panane PAGINA INICIAL SOBRE PAGINA DO USUARIO PESQUISA ATUAL ARQUIVOS NOTICIAS ARTIGOS NO
Logads como

gqofernando PRELO INSTRU(;E)ES A0S AUTORES SOCIEDADE BRASILEIRA DE QUIMICA
@ PRl e ooiioioioooes

+ Sair do Sistema Pagina inicial > Usudrio > Autor » Submissdes > 2553 > Resuma

Ajuda do sistema

I #553 Sumario
AUTOR

Submiszies RESUMO  AVAUACAO  EDIGAD
» Afi

vo (1)

quivo (81)
+ Mova Submissdio SubmissSo

Autores Claudia M. Rezende, Fernando de C. da Silva, David R. da Rocha, Vitor F. Ferreira

IDICMA

u Titulo Piperileno Sulfona: Um Solvente Inteligente
Documento Original 553-3633-1-SM.D0CX 2013-10-09

CONTEUDO DA REVISTA
Doc. Sup Nenhum(a) INCLUIR DOCUMENTO SUPLEMENTAR

Pesquiss

Submetido por Fernando de Carvalha da Silva [Z]

Todos : I Data de submissdo outubre 9, 2013 - 07:46
sesio Artigos

Frocurar Editor Fernando da Silva (=]

+ Por Edicio

« Por Autor

Apos este processo, este es o a po, li ueaodoite S otifi a edito geda adoa
e-mail pelo sistema para aviso ao editor que a versao corrigida do manuscrito foi inserida no sistema.



ANEXO II

UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO — UFMA
CAMPUS SAO BERNARDO CURSO DE LIC. EM CIENCIAS NATURAIS/QUIMICA

PESQUISA DE CAMPO
1. Idade: | 2. Peso: | 3. Altura:
4. Pratica exercicios fisicos?
Sim( ) Nao( ) Asvezes( ) Nunca pratiquei( )
5. Costuma comer frutas e hortalicas? Sim( ) Ndo( ) Asvezes( )
Vocé tem alguma doenca cronica? Sim () Nao( )
7. Qual? Diabetes ( ) Hipertensdo () Obesidade( )  Doengas cardiovasculares ()
Outra
8. Na sua casa tem alguém com doenga cronica? Sim () Ndo ( )
9. Qual? Diabetes ( ) Hipertensdo () Obesidade( )  Doengas cardiovasculares ()
Outra
10. Vocé acha importante consumir frutas e hortalicas? Sim () Nao( )
11. Com que frequéncia costuma comer frutas e hortalicas? Diariamente ()
Semanalmente () Raramente () nfo costumo comer ()
12. Vocé costuma comer frituras?
Nao( ) Pouco( ) Bastante ( )
13. Costumar beber refrigerantes?
Nao( ) Pouco( ) Bastante( )
14. Vocé faz as 6 alimentagdes basicas do dia? (Café, lanche, almoco, lanche, jantar e lanche)
Sim( ) Nao( )
15. Costuma comer embutidos e enlatados? ( sardinhas e carnes enlatadas, mortadelas, salsichas, lingui¢a etc)
Nido( ) Pouco( ) Bastante ( )
16. Vocé entende a importancia de consumir diariamente frutas e hortalicas?
Nao( ) Sim( )
17. Vocé considera que tem uma alimentagdo saudavel?
(_ ) sim () ndo
18. Vocé sabe o que sdo alimentos transgénicos? ( ) sim ( ) no
19. Vocé costuma verificar nas embalagens dos alimentos se ele sdo transgénicos?
( )sim ( )ndo
20. Quais motivos o influenciam a consumir frutas e hortalicas?
( ) sabor ( )auxiliam na manutencio e perda de peso ( ) saudavel
21. A correria do dia- a- dia influencia em seus habitos alimentares?

( )Sim ( )Ndo Talvez( ) ( )Pouco
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