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INTRODUÇÃO

METODOLOGIA
Foi realizada uma revisão narrativa da literatura de artigos brasileiros publicados

nos últimos 14 anos na base de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe em

Ciências da Saúde (LILACS), Sistema Online de Busca e Análise de Literatura

Médica (MEDLINE) e na Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) usando os descritores

“estudantes”, “fibra na dieta”, “consumo alimentar” e “questionário de frequência

alimentar” combinados entre si. Foram encontrados 213 artigos, dos quais foram

selecionados os que tratavam do consumo alimentar dos estudantes de graduação

e excluídos os repetidos e os que abordavam os do ensino fundamental e médio,

ao final sobraram apenas 10 artigos que foram utilizados nesse estudo.
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A fibra alimentar é de suma importância para a saúde, com diversos benefícios,

entre eles: maior saciedade, auxilia no trânsito intestinal e formação de bolo fecal,

contribuem para perda de peso, auxilia no controle do colesterol e da glicemia, entre

outros (FERREIRA, 2012). Além disso, é necessário associar alimentação saudável,

preferindo sempre os produtos in natura, minimamente processados, como frutas,

folhas, cereais integrais, grãos dentre outras infinidades de legumes e leguminosas

(BRASIL, 2014).

As fibras podem ser divididas em insolúveis que são aquelas fermentadas

lentamente e de maneira incompleta e fibras solúveis que quando misturadas com

água formam géis proporcionando um tempo maior dos nutrientes no estômago,

melhorando o processo de digestão e à diminuição dos níveis de glicose no sangue

(BUONACORSO; FAN; LOTTENBERG, 2010).

A avaliação do consumo alimentar das fibras pode ser realizada com o auxílio do

questionário de frequência alimentar (QFA), método prático e barato. O inquérito

consiste no número de vezes, seja ao dia, semana, mês ou ano, que os alimentos de

uma lista previamente elaborada são consumidos. Possibilitando a identificação de

hábitos alimentares, do consumo de alimentos específicos ou grupo alimentar, que

permite uma maior comparação e categorização dos indivíduos a partir do consumo

alimentar, sendo muito utilizado em pesquisas epidemiológicas (SLATER, et al. 2003).

Dentre os diversos estudos revisados, a maioria sugere e prefere a inclusão de

fibras na dieta a partir da alimentação natural ao uso de suplementação. A oferta de

fibras pela alimentação pode garantir o fornecimento ideal destes nutrientes que são

necessários para manter as atividades metabólicas e são capazes de prevenir o

desenvolvimento de doenças (BUONACORSO; FAN; LOTTENBERG, 2010).

Segundo Andersson et.al. 2019, os hábitos alimentares dos estudantes

universitários apresentam, em sua maioria, elevada ingestão de alimentos doces e

gordurosos, além de baixa ingestão de frutas e hortaliças. Entre essa população é

comum a omissão de refeições, com preferência pelo consumo de lanches rápidos e

refeições nutricionalmente desequilibradas (LIRA; SILVA; SOAR, 2012). Tendo em

vista essa modificação no padrão alimentar que pode refletir na saúde do indivíduo, o

objetivo desse trabalho é realizar uma revisão na literatura sobre o consumo alimentar

de universitários, através do formulário QFA com enfoque específico no consumo de

fibras.

CONCLUSÃO
A indicação diária de fibras para ter os benefícios de prevenção de doenças e bom

funcionamento do organismo fica em torno de 30 g/dia de fibras bem como a variedade entre

frutas, vegetais, grãos integrais e farelos, contudo ainda faltam estudos para uma melhor

precisão nessa quantidade e tipo de fibras a serem ingeridas.

Tendo em vista que grande parte dos estudos apontam que jovens universitários tem um

consumo muito baixo de fibras, é visto que há maior tendência para consumo de fast-foods,

assim como alimentos mais fáceis e versáteis, apresentando parte dos alunos com riscos, ou

já com a doença estabelecida com algum tipo de DCNT. Contudo também tiverem estudos que

pontuaram o consumo de fibras entre as mulheres maior que a dos homens, enquanto demais

pesquisas apontou que o IMC e a CC permaneceram em níveis bons, porém o índice de

gordura corporal permanece elevado.
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REFERÊNCIAS BIBLIOGRÁFICAS

Um estudo com 119 estudantes do Centro Universitário de Patos de Minas
apresentou bom resultado do índice de massa corporal (IMC) e da circunferência da
cintura (CC), mas com percentual de gordura corporal elevado, em estudantes das
áreas de saúde com menor consumo de cereais integrais e vegetais verde escuros e
alaranjados.

Um estudo de 16 ensaios clínicos randomizados de Bernaud e Rodrigues, 2013 , durante 4 
semanas, mostrou uma redução média após o consumo de fibras de : 

1,7 kg (placebo) 3kg ( grupo intervenção)

Revisão de 10 estudos de Bernaud e Rodrigues, 2013 compreendido num período de
6 a 10 anos que o consumo de 10g/dia de fibra reduz risco coronariano de:

14% 27%

Estudo de Magalhães et al. 2016 com 133 participantes apresentou um consumo de 
fibras de: 

Homens 57,6% Mulheres 80,9%

RESULTADO
É notório que os hábitos alimentares vêm se modificando cotidianamente,

infelizmente nem sempre esta mudança é para melhor. Pode-se observar, que após

a transição epidemiológica e nutricional, observa-se que os costumes alimentares

vêm sendo modificados através do estilo de vida e através da evolução dos países

desenvolvidos e subdesenvolvidos, correlacionando também este estilo de vida, ao

aparecimento mais frequente de Doenças Cardiovasculares Não Transmissíveis -

DCNT.


