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Resumo

A alimentacdo € essencial na saude e bem-estar do ser humano.

As fungdes vitais do organismo sdo asseguradas pela ingestao de alimentos, nutricionalmente relevantes, com
funcdes concretas no organismo humano. Cada individuo tem necessidades energéticas e nutricionais diferentes,
dependendo de varios aspetos, como a idade, o género e a atividade fisica. Jovens que mudam do ensino
secunddrio para o ensino superior € que, simultaneamente, transitam da adolescéncia para o estado adulto, tendem
a mudar a sua alimentagdo sendo frequente o decréscimo da qualidade dos seus hédbitos alimentares.

Este assunto tem sido alvo da aten¢do de organismos nacionais e internacionais que alertam para a necessidade de
preven¢do da diminui¢do da qualidade dos habitos alimentares destes que serdo os adultos do amanha. Deste
modo, é importante informar os jovens estudantes acerca de uma alimentacio saudavel, concilidvel com as
novidades que esta fase de transi¢do acarreta.

Os jovens universitarios

A transi¢do do ensino secunddrio para o ensino superior envolve grandes mudancgas, sendo um periodo em que um
estudante desenvolve grande autonomia. A maior parte das suas op¢des de vida, nomeadamente em termos
alimentares, passam a ser da sua responsabilidade e poderdo ter repercussoes, por exemplo, no acompanhamento
das exigéncias académicas. Nesta transicdo geralmente estruturam-se novos estilos de vida, que podem assumir
formas mais ou menos sauddveis, com ou sem impacto na saude do préprio, quer no presente quer no futuro.

Os jovens universitdrios sdo futuros profissionais qualificados que devem contribuir com um bom exemplo para
alcancar uma sociedade mais sauddvel. E, portanto, 0 momento certo para intervir na melhoria dos habitos
alimentares destes estudantes com vista a promogao da satde.

Alteracoes verificadas

Umas das explicacdes para os estudantes tenderem a praticar estilos de vida menos saudéveis na transicao do
ensino secundario para o universitario pode ser o afastamento das suas casas e, por consequéncia, das suas rotinas
alimentares. Tais aspetos podem culminar num estado aumentado de ansiedade, stress, entre outros.

Num inquérito que realizado em estudantes da Universidade do Porto, em 2016, observou-se:
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e Aumento do consumo de alcool, café e bebidas energéticas: Em excesso, o dlcool tem impacto na
performance cerebral bem como as bebidas energéticas, com outros efeitos secundarios perigosos (insénias,
nervosismo, falta de coordena¢@o motora, taquicardia e palpitacdes).

e Aumento do consumo de fast-food e de produtos de maquinas de venda automatica: Pela falta de
tempo e, por vezes, de aptidao os jovens universitarios tendem a recorrer a refeicoes pré-confecionadas e
fast-food bem como a produtos de maquinas de venda automatica.

¢ Decréscimo no consumo de peixe: Maioritariamente nos estudantes que tiveram de sair de casa para o
meio universitario. Sabe-se que o peixe € a maior fonte de dcidos gordos 6mega-3, zinco, vitamina B12 e
proteinas de alto valor bioldgico, nutricionalmente essenciais.

¢ Diminuicao do consumo de vegetais, fruta e leguminosas associadas a um aumento do consumo de
doces e fritos: Tal como acontece no consumo de peixe, € mais prevalente nos estudantes que mudaram de
casa para o0 meio universitario.

Pequenas mudancas, vida equilibrada

O inicio da vida universitaria € um bom momento para a detecio e correcdo de erros alimentares. Ha uma vasta
quantidade de boas opcdes passiveis de serem adotadas pelos jovens com vista a um estilo de vida saudavel, entre
as quais:

¢ Substituicao de snacks com grandes quantidades de aguicar por frutos oleaginosos ou desidratados sem
acucar.

¢ Selecdo de alimentos de acordo com as por¢oes recomendadas - Verifica-se, em larga escala, que os
jovens tendem a escolher alimentos em funcdo do sabor, em detrimento dos beneficios nutricionais.

® Opcao por locais onde as refeicdes sdo mais tradicionais e equilibradas - Nomeadamente as cantinas, onde
geralmente hd profissionais de nutricdo a coordenar as refeicdes.

¢ Reducao ou até substituicao do sal pelo uso de especiarias;

¢ Preparacio prévia dos lanches do dia ? Uma forma de consumir alimentos mais saudaveis do que aqueles
que se vendem nas maquinas de venda rdpida automadtica, em que ndo temos controlo do seu contetdo.

¢ Opcao por mais alimentos frescos, como vegetais e peixe;

¢ Inclusdo de salada e/ou vegetais no almoco e jantar;

¢ Tomar o pequeno-almoco antes de sair de casa.

Conclusao

Em Portugal, tem aumentado o nimero de estudantes universitarios. Esta ¢ uma fase em que se nota uma especial
tendéncia para a adocao de padrdes alimentares caracterizados por fast-food, bolachas, gordura e agicares.

Para prevencao de problemas futuros que uma alimentagcao desequilibrada pode acarretar € necessdrio intervir e
alertar para a adog¢ao de estilos de vida sauddveis em diferentes momentos da vida tal como na transi¢do do ensino
secunddrio para o ensino superior.

Mas o principal responsavel é o proprio: A melhor opc¢ao esta nas maos de cada um.

Escolha bem, escolha saitide!
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Referéncias recomendadas

® DGS - Programa Nacional para a Promocao da Alimentacdo Sauddvel
e Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas - O Iogurte no ciclo de vida

¢ Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas
e Consequéncias de tomar Redbull ou outras bebidas energéticas

Voltar a pagina inicial Tem alguma diivida? Fale connosco ****
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