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RESUMO

A pratica de alimentar-se em comunidade, extremamente estimulada
atualmente, vem sendo cada vez mais deixada de lado, muitas vezes por falta de
tempo. Simultaneamente, a quantidade de pessoas que residem sozinhas aumenta,
enquanto o interesse em alimentar-se bem, ndo. Com isso, esse estudo transversal
teve o objetivo de analisar os habitos alimentares de individuos que residem
sozinhos, por meio de um questionario on line e os avaliou segundo o Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira. Verificou-se que a maioria realiza todas as
suas refeicdes desacompanhados, apesar de relatarem influéncia positiva em fazé-
las em companhia. A alimentacdo mais adequada verificada nesse grupo foi o
almoco, que é realizada predominantemente fora de casa, ao passo que as menos
adequadas nutricionalmente foram os lanches, feitos em sua maioria no trabalho.
Dessa forma, viu-se a importancia de incentivar a divulgacdo de estratégias em
educacao alimentar e nutricional, a fim de orientar esse grupo populacional a fazer
escolhas alimentares mais saudaveis, destacando a relevancia de alimentar-se
acompanhado e de se reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados.

Palavras-chave: familia unipessoal; comportamento alimentar; consumo
alimentar; alimentac&o saudavel.
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ABSTRACT

The practice of eating in community, which is extremely encouraged nowadays,
is being put aside mostly because of the lack of time. Concurrently, the amount of
people who live by themselves increase, while the interest in eating healthy
decrease. Therefore, this transversal study aimed to analyze eating behaviors of
individuals who live alone, using an online questionnaire and evaluating them based
on the “Guia Alimentar para a Populacao Brasileira”. It was verified that most of them
have all their meals unaccompanied, despite their reports about the positive influence
of having it accompanied. The most adequate meal verified on this group was lunch,
which is predominantly consumed out of home, whereas the less nutritionally
adequate were snacks, which are eaten mostly at work. This way, it was seen the
importance of encouraging the release of strategies for food and nutrition education,
in order to guide this population to make more healthy food choices highlighting the
relevance of eating accompanied and reducing the intake of ultra-processed food.

Key-words: “one-person family”; eating behavior; food intake; healthy eating.
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1 INTRODUCAO

Hoje em dia, na sociedade do inicio do século XXI, tem sido observada uma
mudanca nas escolhas alimentares das pessoas, uma vez que ha um aumento
significativo nas vendas de alimentos processados e ultraprocessados. A0 mesmo
tempo, ha um grande crescimento de individuos morando sozinhos e que tem pouco
ou nenhum tempo para se preocupar com a sua alimentacdo (VENTURA, 2009;
BROGNOLI, 2010).

A alimentacdo € uma acdo que envolve diversos significados, desde a esfera
cultural até as experiéncias pessoais. Nesse processo varios procedimentos
relacionam-se: a preparagcdo do alimento, o seu consumo e a subjetividade
veiculada a ela, como a condicdo social, a religido, as experiéncias diarias e a
memoria familiar (GARCIA, 1994).

Ademais, comer ndo € um ato solitario e independente do ser humano, muito
pelo contrario, é social, onde suas formas de coletividade desenvolveram muito a
evolucao da espécie humana, como a linguagem e a cultura. A comensalidade, que
€ o0 ato de partilhar a comida e a pratica de comer junto, tem sua origem téo longe
guanto a existéncia da espécie humana, pois até 0s animais a praticam
(CARNEIRO, 2005).

Observa-se que a pratica de se alimentar em comunidade tem sido deixada de
lado. Primeiramente, pela falta de tempo para realiza-la, principalmente em cidades
grandes, onde almocar em casa ja € uma pratica impensavel, diferente de geracdes
passadas que realizavam suas refeicdes somente em seus lares. Em segundo lugar,
a corrosdao de habitos familiares, com a auséncia de refeicbes compartilhadas, o
gual leva a troca da alimentacdo em casa pelos grandes sistemas de restaurantes e
lanchonetes. Consequentemente, o aumento do consumo de fast-food tem sido
apontado como um dos pontos para o entendimento dos problemas nutricionais e de
saude ocorridos atualmente (GARCIA, 1994; CARNEIRO, 2005).

Por isso a preocupacdo com os habitos alimentares dos brasileiros vem sendo
cada vez maior, pois, se ha 30 anos atras a discussado sobre o consumo alimentar
no pais centrava-se na gquestdo da acessibilidade, recaindo sobre os temas como
fome e subnutricdo, atualmente a énfase se da na escolha alimentar. As mas

escolhas que refletem em uma alimentacdo irregular e de baixa adequacéo
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nutricional, decorrem das exigéncias da vida moderna nos grandes centros urbanos
e da escassez de tempo (BERTASSO, 2007).

Atualmente, tem-se visto em grandes centros urbanos um aumento de
domicilios que sdo ocupados por uma Unica pessoa. Entre os anos de 1996 e 2006,
houve um crescimento de 8% para 10,7% de residéncias com um Unico habitante.
Sao mais de 5 milhdes de pessoas morando sozinhas, dos quais 46% sao individuos
adultos entre 30 e 59 anos e 13% de jovens até 29 anos, ndo havendo diferenciacao
significativa entre sexos. Estudos demonstram que o avanco para 2016 é de que 12
milh&es de casas sejam ocupadas por um unico morador (VENTURA, 2009).

Verifica-se que nas grandes cidades as familias unipessoais precisam de
rapidez e eficiéncia, possuindo demandas préprias e formas de consumo de bens e
servicos diferenciados de quem mora com a familia. HA uma necessidade de
otimizagdo do tempo para que possam conciliar as atividades pessoais e
profissionais, com os servigos e a administragdo da moradia. “Por isso, todos os
produtos e servigos que possam facilitar as tarefas domésticas dessas pessoas tem
grande chance de aceitagao” (VENTURA, 2009, p.12).

Qualquer mercado que represente 10% de moradias brasileiras é de extrema
importancia por si s6. E uma parcela consideravel de brasileiros que possuem
demandas e formas de consumir bastante diferenciadas daqueles que moram em
familia. Alguns relatos de dificuldade desses individuos demonstram principalmente
a preguica de cozinhar apenas para uma pessoa, além da soliddo que por vezes
bate a porta (SEBRAE, 2011).

Com isso, o consumo de alimentos por parte das pessoas que vivem sozinhas
vem crescendo em média 6% ao ano e estas sdo responsaveis por 40% do aumento
de vendas de produtos praticos e de por¢gdes individuais. Em 2007 os
supermercados ja apresentavam uma elevacao de 8% nas vendas de comidas semi-
prontas e congeladas em relacdo a 2006, o que pode revelar habitos alimentares
ndo saudaveis, ricos em gorduras saturadas, sédio e carboidratos simples, os quais
podem gerar, posteriormente, problemas de saude (VENTURA, 2009; BROGNOLLI,
2010).

Portanto, estudar o comportamento alimentar € muito importante, pois permite
identificar o que os consumidores adquirem em termos de alimentos, bem como os

fatores que permeiam as escolhas dos mesmos. E, apesar do consumo de alimentos
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parecer um acontecimento simples e cotidiano, a avaliagdo do h4bito alimentar pode
revelar mais que simplesmente o que se come, como, porque e com quem se come
(BORGES, 2009).

Estudos populacionais sobre a alimentacdo sdo importantes para determinar a
relevancia pratica de conhecimentos adquiridos em pesquisas experimentais e
clinicas e aliados a estudos antropoldgicos fornecem informacgdes preciosas sobre
os padrdes de alimentacao, sua distribuicdo social e a tendéncia de evolucdo. Dessa
forma, esses dados s&o essenciais para garantir que as recomendacdes sobre
alimentacao e nutricdo sejam apropriadas e consistentes com a identidade e cultura
alimentar da populacéo (BRASIL, 2014).

Assim, esse estudo teve como objetivo avaliar os habitos alimentares de
individuos que residem sozinhos, bem como a implicacdo das suas escolhas e as
consequéncias de seus comportamentos para a sua saude. A fim de criar
alternativas viaveis para que esses individuos ndo sejam um grupo em risco a

desenvolver doencas cronicas ndo transmissiveis e caréncias nutricionais.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Avaliar os habitos alimentares de individuos que residem sozinhos.
2.2 Objetivos especificos

- Verificar a realizagdo e o consumo de alimentos nas refei¢cdes do dia.
- Determinar a frequéncia da alimentacgéo fora de casa.

- Explorar a constancia daqgueles que cozinham em casa.

- Tragar um perfil das escolhas alimentares desses individuos.

- Investigar se realizam suas refeicdes em companhia e a influéncia da mesma

ao alimentar-se.
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3 MATERIAIS E METODOS
3.1 Sujeitos da pesquisa

Os sujeitos da pesquisa foram individuos, tanto mulheres quanto homens, de

20 a 60 anos e que moravam sozinhos ha pelo menos 6 meses.
3.2. Desenho do estudo

O estudo realizado é caracterizado como um estudo transversal.
3.3 Metodologia

A presente pesquisa foi realizada através de um questionario on-line de auto-
aplicagdo (APENDICE A), disponibilizado ao publico-alvo por meio de redes sociais
da internet, no qual o individuo que optasse por responder o questionario receberia e
acordaria com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), apresentado
no apéndice B.

O gquestionario aplicado consistiu primeiramente em uma pergunta de selecao,
onde foi interrogado se o individuo morava sozinho e ha quanto tempo. Se o
participante ndo morasse sozinho ou se morasse em um periodo inferior a seis
meses 0 questionario era interrompido. Em seguida, foram apresentadas algumas
perguntas objetivas de multipla escolha para coleta de variaveis como, idade, sexo,
como o individuo avaliava a sua alimentacdo, qual o fator motivacional para suas
escolhas alimentares, aonde essa pessoa preferia alimentar-se, a frequéncia com
gue cozinhava, a necessidade de dedicar-se mais a sua alimentacao e as influéncias
ao comer acompanhado.

Em seguida foram apresentadas perguntas sobre suas refeicbes habituais,
como desjejum, almoco, jantar e lanches. Por meio de perguntas objetivas o
individuo respondeu se as realizava, aonde as realizava normalmente e se
geralmente estavam acompanhados. Por meio de uma pergunta aberta
responderam o que consumiam habitualmente em cada uma dessas refeicdes.

O tempo médio utilizado para responder o questionario foi de cinco minutos e a

coleta de dados foi realizada durante dois dias (48 horas) no més de maio de 2015.
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A metodologia do presente trabalho foi preparada dentro dos procedimentos
éticos e cientificos fundamentais, como disposto na Resolu¢do N.° 196, de 10 de
outubro de 1996 do Conselho Nacional de Saude do Ministério da Saude. A coleta
de dados foi iniciada apenas apds a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa,
namero CAAE: 43273215.6.0000.0023. E na execucédo e divulgacéo dos resultados
foi garantido o total sigilo da identidade dos participantes e a ndo discriminagao ou
estigmatizacdo dos sujeitos da pesquisa, além da conscientizacdo dos sujeitos

guanto a publicacdo de seus dados.
3.4. Andlise dos dados

Foi realizada primeiramente uma analise geral dos questionarios, aplicando-se
os critérios de exclusdo como ndo morar sozinho, morar sozinho a menos de seis
meses e respostas inconclusivas que nao respondiam a pergunta proposta. A partir
da analise de algumas respostas, as mesmas foram reagrupadas, como na
categorizacdo da amostra no quesito idade, que no questionario foi dividido a cada
cinco anos, e para a apresentacao dos dados optou-se por um novo reagrupamento
com faixas de 10 em 10 anos. Da mesma forma, agrupou-se algumas respostas da
pergunta de frequéncia em cozinhar em casa, juntando assim as respostas em:
diarias (1 ou 2 vezes por dia), semanais (5-6 vezes por semana, 2-4 vezes, SO no
final de semana), mensais (1-3 vezes por més) e raramente (menos de 1 vez por
més e nunca).

Para avaliar o consumo alimentar das refeicOes, utilizou-se uma tabela no
Excel, onde as colunas foram divididas em dois grupos, nos quais os alimentos
foram categorizados segundo tipo de processamento (alimentos in natura ou
minimamente processados, processados e ultraprocessados) e segundo grupos
alimentares (feijao, cereais, raizes e tubérculos, vegetais, frutas, castanhas, leites e
carnes), de acordo com o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (GAPB)
(BRASIL, 2014). As linhas foram numeradas com os numeros dos participantes e
dessa forma, quando havia a presenca do alimento no grupo de processamento ou
grupo alimentar na descricdo de sua alimentacdo em determinada refeicdo marcava-
se 1 (um) e se ndo, marcava-se 0 (zero). Assim, ao final, foi identificado a frequéncia
de consumo de cada grupo de alimento nas determinadas refeicdes e do tipo de

processamento utilizado. Nessa etapa foram excluidos 11 participantes que nao
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responderam o questionario de forma correta: quatro no almogo, quatro no jantar e
trés no lanche.

Para a classificacdo dos alimentos segundo o tipo de processamento, criou-se
uma lista de todos os alimentos que o GAPB classifica como alimentos in natura ou
minimamente processados, processados e ultraprocessados e 0s que nao haviam
referéncia no mesmo, foi pesquisado e classificado conforme o entendimento da
pesquisadora disposto no apéndice C.

Os suplementos alimentares relatados na descricdo dos alimentos consumidos
nas refeicbes, como: whey protein, BCAA, dextrose, glutamina e shake da herbalife,
nao foram contabilizados nem nos grupos alimentares e nem nos grupos de
processamento.

A analise das respostas referentes ao consumo dos alimentos, lugares das
refeicdes, frequéncia com que cozinhavam e relevancia em comer acompanhado
foram comparadas com as recomendacdes da 22 edicdo do GAPB (BRASIL, 2014).

Ainda, seguindo as recomendacdes do GAPB, foram considerados individuos
com maior risco para doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) e risco para
deficiéncias nutricionais aqueles que se alimentavam frequentemente fora de casa,
de fast-foods, de alimentos processados e ultraprocessados. Foram considerados
individuos com menor risco para DCNT e risco para deficiéncias nutricionais aqueles
gue se alimentavam frequentemente de alimentos in natura ou minimamente
processados e de preparacdes culinarias.

Da mesma forma, a qualidade e a avaliacdo atribuida as refeicbes propostas
seguiram as recomendacdes do GAPB, adotando a “regra de ouro” de sempre
preferir alimentos in natura ou minimamente processados e preparacdes culinarias a
alimentos ultraprocessados. Assim, foram identificadas como refeicbes mais
adequadas aquelas que referiam maior consumo de alimentos in natura ou
minimamente processados e refeicbes menos adequadas e com menor qualidade
nutricional aquelas que referiam maior consumo de alimentos ultraprocessados pela

maioria da populacéo analisada.
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4 RESULTADOS

Dos 180 questionarios respondidos, foram descartados 8 (4,5%) por nao
morarem sozinhos e 13 (7,2%) por morarem sozinhos a menos de 6 meses,
totalizando, portanto, 11,7% de perda dos questionarios. Da amostra final (159
participantes), a maioria era do sexo feminino (74,2%) e a idade variou de 20 a 60

anos, sendo a faixa de 20 a 30 anos a mais prevalente, com 61,6% (Tabela 1).

Tabela 1. Categorizacdo da amostra: sexo e idade de
individuos que residem sozinhos. 2015

Variavel n (%)
Sexo
Feminino 118 (74,2)
Masculino 41 (25,8)
Faixa etaria
20 — 30 anos 98 (61,6)
31 -40 anos 37 (23,3)
41 — 50 anos 14 (8,8)
51 — 60 anos 10 (6,3)

Sobre as caracteristicas gerais da alimentacao dos individuos entrevistados, a
maioria relatou preferir alimentar-se em domicilio (56,6%) e o desejo de dedicar-se
mais tempo a sua alimentacdo (87,4%). Além disso, 73,5% avaliaram sua
alimentacdo de forma positiva, sendo ela totalmente saudavel, muito saudavel,
saudavel ou saudavel na maior parte das vezes, e 0s demais se auto avaliaram de
forma negativa, afirmando que possuiam uma alimentacdo pouco ou hada saudavel.
Dos que cozinhavam em casa, a maioria demonstrou que o fazia semanalmente e
23,3% exerciam essa atividade diariamente (Tabela 2).

Sobre as razdes para as escolhas alimentares, observou-se que nao houve
predominancia de respostas em nenhuma opcao disponibilizada, sendo as mais
prevalentes o gosto, sabor e aparéncia (37,1%), seguido de salude e qualidade de
vida (33,3%) e praticidade e rapidez de aquisi¢do (23,9%) (Tabela 2). Com relagéo
aos que disseram que optam por praticidade e rapidez de aquisicdo, foram
encontrados o0s seguintes relatos: “comida que sobrou do almogo”, “Fast food ou
restaurante tipo Giraffas”, “Como comida pronta ou delivery”, “Depende do quao

cansada chego em casa”, “O que for rapido... churrasquinho, jantinha, isca de frango
preparada na airfryer” sobre o jantar. “Pratos praticos”, “Japa food, pizza, tudo que
for imediato”, “Dia de semana sempre fago algo rapido”, “Cada dia invento uma

refeicdo diferente e que seja préatica” sobre o almogo.
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Tabela 2. Caracteristicas gerais da alimentacao de individuos que residem
sozinhos. 2015

Variavel n (%)
Preferéncia em alimentar-se
Em domicilio 90 (56,6)
Fora do domicilio 69 (43,4)
Desejo em dedicar-se mais a sua alimentacéo
Sim 139 (87,4)
Nao 20 (12,6)
Auto avaliacéo da alimentacéo
Totalmente saudavel 5(3,1)
Muito saudavel 17 (10,7)
Saudavel 29 (18,2)
Saudavel na maior parte das vezes 66 (41,5)
Pouco saudavel 36 (22,7)
Nada saudavel 6 (3,8)
Agente motivador na escolha alimentar
Gosto, sabor aparéncia 59 (37,1)
Saude, qualidade de vida 53 (33,3)
Praticidade, rapidez de aquisicédo 38 (23,9)
Custo dos alimentos 9(5,7)
Nostalgia ou outros sentimentos 0 (0)
Frequéncia em cozinhar em casa
Diariamente 37 (23,3)
Semanalmente 94 (59,1)
Mensalmente 16 (10,1)
Raramente 12 (7,5)

A maior parte dos individuos disseram realizar a0 menos quatro refeicées ao
dia, sendo elas: desjejum, almoco, jantar e lanches. Nessas refei¢cdes, houve uma
prevaléncia de individuos que as realizavam desacompanhados (Tabela 4).
Entretanto, a maioria dos individuos informaram que comer acompanhado alterava
de alguma forma seu consumo alimentar (73%), sendo relatadas modificacdes de
forma positiva por 59,5% (n=69), comendo menos, com mais prazer, mais devagar

ou melhor (Tabela 3).

Tabela 3. Prevaléncia e percepgbes sobre o ato de comer
acompanhado em individuos que residem sozinhos. 2015

Variavel n (%)
Comer acompanhado altera o consumo alimentar
Sim 116 (73)
N&o 43 (27)
Altera de forma positiva
Comer menos 17 (14,7)
Comer com mais prazer 5(4,3)
Comer mais devagar 40 (34,5)
Comer melhor 7 (6)
Altera de forma negativa
Comer mais 29 (25)
Comer mais rapido 21,7
Comer pior 10 (8,6)

11
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Tabela 4. Frequéncia de realizacdo de refeicdes de individuos que residem

sozinhos. 2015

o Sim N&o
Variavel n (%) n (%)
Realiza Refeicédo
Desjejum 125 (78,6) 34 (21,4)
Almoco 159 (100) 0 (0)
Jantar 106 (67,9) 53 (32,1)
Lanches 130 (81,7) 29 (18,3)
Outras refeicdes 43 (26,7) 118 (73,3)
Realiza Refeicdo Acompanhado
Desjejum 24 (19,2) 101 (80,8)
Almoco 79 (49,7) 80 (50,3)
Jantar 25 (23,6) 81 (76,4)
Lanches

Outras refeicdes

45 (34,6)

85 (65,4)

Apesar da maioria dos individuos descreverem preferéncia por alimentar-se em

domicilio, somente o faziam no desjejum (76%) e no jantar (89,5%), optando por

comer fora de casa no almoco (67,1%) e realizando seus lanches no trabalho

(51,5%) (Tabela 5 e 6).

Tabela 5. Local de realizacdo do desjejum e dos lanches de individuos que

residem sozinhos. 2015

Local Desjejum Lanches
n (%) n (%)
Em domicilio 95 (76) 33 (25,4)
No trabalho 19 (15,2) 67 (51,5)
Em pé ou andando 3(2,4) 7 (5,4)
Faculdade - 7 (5,4)
Padaria - 4(3,1)
Em lanchonete/padaria 3(2,4) -
Em lanchonete/fast food - 5(3,8)
Dentro do carro ou transporte publico 3(2,4) 5(3,8)
Outros 2 (1,6) 2 (1,6)

Tabela 6. Local de realizagdo do almoco e jantar de individuos que residem

sozinhos. 2015

Local Almoco Jantar
n (%) n (%)
Em domicilio 50 (31,6) 94 (89,5)
Em lanchonete/fast food 6 (3,8) 4 (3,8)
Em buffet livre 4 (2,5) 0 (0)
Em restaurante self-service 61 (38,6) 3(2,9)
Em restaurante “a la carte” 5(3,2) 1 (0,95)
No trabalho 17 (10,8) -
Marmita 9(5,7) -
Faculdade 4(2,5) 21,9
Outros 2(1,3) 1 (0,95)

12
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No desjejum, os participantes geralmente consumiam cereais e leite, no almogo
costumavam comer feijoes, cereais, vegetais e carnes, no jantar alimentavam-se de
cereais e carnes, e nos lanches normalmente optavam por cereais e frutas. Em sua
maioria, consumiam alimentos in natura ou minimamente processados em todas as

refeicOes e alimentos ultraprocessados no desjejum e nos lanches (Tabela 7).

Tabela 7. Prevaléncia de consumo quanto ao tipo de processamento e grupo alimentar de individuos
gue residem sozinhos. 2015

Processamento Grupos alimentares
n n
(%) (%)
Refeicdes k= o @
= fa¥ = = g 4] Q 5 S = S
2 = i 8 N g I @ g S
g 7 O
. 111 59 74 2 92 19 0 58 2 69 19
Desiejum  (gg,8) (47,2)  (59) (16) (74) (152) (0) (464) (16) (552) (152)
153 1 39 83 131 28 125 30 0 1 142
Almogo (99) 1) (25) (54) (85 (18 (81) (199 (0 (1) (92)
78 23 50 13 75 10 40 17 0 22 56
Jantar (75)  (22)  (48) (13) (72) (10) (38) (16) (0) (21) (54)
Lanches 90 32 81 0 79 13 3 67 10 42 7
(70,9) (25,2) (63,8) 0 (622) (10) (24) (52,8) (7.9) (33.1) (55)

IN/MP: Alimento in Natura ou minimamente processado
2pP: Alimento processado

SUTP: Alimento ultraprocessado

4Raizes/tub: raizes e tubérculos

Dos alimentos in natura ou minimamente processados no desjejum, 0 mais
presente foi o café, dos processados foi o pdo, e dos ultraprocessados foram 0s
paes industrializados, biscoitos e torradas. No almo¢o os alimentos in natura ou
minimamente processados mais encontrados foram o arroz, o feijdo, a carne e a
salada, e dos ultraprocessados foram as bebidas acucaradas. No jantar houve uma
grande variedade de alimentos consumidos, porém dentro do grupo dos alimentos in
natura ou minimamente processados verificou-se a presenca de carnes e salada, no
grupo dos processados, viu-se a participacdo do pdo e do queijo e no grupo dos
ultraprocessados os pdaes industrializados, embutidos e bebidas acucaradas.
Também foi encontrada uma grande diversidade de alimentos nos lanches, sendo a
fruta a mais presente no grupo dos alimentos in natura ou minimamente

processados, 0 pao no grupo dos processados e no grupo dos ultraprocessados
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houve a presenca de varios alimentos como biscoitos e torradas, iogurte, barra de
cereais, bebidas acucaradas, paes industrializados e embutidos.

Apesar de ndo terem sido objetivo desta pesquisa, destacaram-se alguns
empregos de terminologias utilizadas pelos participantes no momento dos relatos
dos alimentos de suas refeigbes: “carboidratos de baixo indice glicémico e proteina”,
“30% carbo, 30% lipideos, 40% proteina”, sobre um lanche “100g de frango, 120g de
batata doce”, “shake de 50g de aveia, 20g de leite em p6 e 30g de whey”.
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5 DISCUSSAO

O numero de individuos que residem sozinhos no Brasil, em 2016, esta
estimado em 12 milhdes, 0 que representam um crescimento consideravel de casas
de familias unipessoais, justificando e reafirmando a importancia de estudar,
entender e compreender esse publico, por ser um grupo em expansao e também
constituir um universo diferenciado de individuos com demandas de consumo
especificas e habitos proprios.

A perda de amostra de 11,7% deveu-se principalmente ao fato da selecéao e
divulgacéo do questionério ter sido realizada por meio de redes sociais, has quais o
compartilhamento de contetddo é intenso e foge do controle da pesquisadora o
alcance das pessoas atingidas, ndo sendo as vezes claro o suficiente qual seria o
objetivo da pesquisa, 0 que acaba por levar pessoas nao pertencentes aos critérios
de inclusdo a se prontificarem a participar da mesma. Igualmente, como o
compartilhamento do conteudo é realizado por amigos em comum a pesquisadora, é
possivel que tenha havido um viés de sele¢éo da amostra, a qual atingiu um grande
publico feminino, de idade jovem e com grande preocupacdo com a saude. N&o
representando, portanto, a maioria do publico alvo segundo as Ultimas pesquisas
sobre o assunto, onde a predominancia (54%) é do sexo masculino em individuos
gue residem sozinhos e quando se trata do sexo feminino, a maioria (52%) é
representado por mulheres de 60 anos ou mais (IBOPE, 2012; BRASIL, 2010).

Apesar de 73,5% dos individuos da pesquisa auto avaliarem a sua alimentacéo
de forma positiva, foi verificado que a maioria ndo segue as recomendacfes
propostas pelo GAPB como basear a sua alimentacdo em alimentos in natura ou
minimamente processados e evitar o consumo de alimentos ultraprocessados. A
regra de ouro do GAPB é de sempre preferir alimentos in natura ou minimamente
processados e preparacdes culinarias a alimentos ultraprocessados (BRASIL, 2014).

Sobre alimentar-se em companhia, a maioria dos entrevistados relataram
realizar as quatro refeicbes (desjejum, almoco, jantar e lanches) desacompanhados,
possivelmente por morarem sozinhos. Porém, o GAPB recomenda que sempre que
for possivel, optar por comer em companhia, pois, o ato de comer também faz parte
natural da vida social, onde criam-se e fortalecem-se lagos, trocam-se experiéncias e
momentos Unicos sao cultivados. Além disso, refeicdes em companhia evitam com

gue se coma rapidamente, favorecem ambientes mais adequados para se alimentar,
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além de proporcionar mais prazer no ato de comer (BRASIL, 2014). Refor¢cando tais
recomendagfes, todos esses Ultimos fatores citados foram reportados pelos
individuos quando perguntados como comer acompanhado alterava suas
alimentacdes.

Reforgando os achados desta pesquisa, um estudo conduzido por Alves (2007)
sobre o comportamento alimentar em moradia universitaria demostrou que para 43%
dos entrevistados, comer acompanhado alterava de modo positivo a sua
alimentacao, sendo destacado a parte afetiva que envolve o ato de comer. Dentre 0s
gue responderam que ndo havia influéncia em alimentar-se em companhia, estes
relataram que comer era uma obrigagao.

No presente estudo, apesar de 56,6% dos individuos responderem que
preferiam alimentar-se em domicilio, somente duas refeicbes eram realizadas pela
maioria no domicilio normalmente: o desjejum e o jantar. Um estudo realizado por
Sanches et al. (2011) sobre a alimentacdo fora do domicilio de individuos no
municipio de Campinas identificou que a refeicdo mais frequentemente realizada
fora do domicilio foi o almogo, com 38,8% dos entrevistados, os quais realizavam
essa pratica de quatro a sete vezes por semana. Esses consumidores realizavam o
seu almo¢co com mais frequéncia em restaurantes a quilo ou self-service, e as
mulheres almocavam mais frequentemente que homens em estabelecimentos do
tipo fast food, bares e/ou lanchonetes, e restaurantes a quilo ou self-service.

Gorgulho et al. (2014) ao avaliar e caracterizar a alimentacao fora de casa em
uma metropole (Sdo Paulo) mostrou que 51% dos entrevistados que realizavam
suas refeicdes fora de suas residéncias apresentavam sobrepeso e 8% obesidade.
Gorgulho também identificou que as trés refeicbes realizadas fora de casa,
desjejum, almoco e jantar foram feitas por 36% dos entrevistados no trabalho e 26%
em restaurantes e em restaurantes fast food. Ainda, foi observado que os itens com
maior prevaléncia nessas refei¢coes foram arroz, vegetais, paes e biscoitos.

Segundo dados da POF 2008/9 ha uma importante participacdo de alimentos
como refrigerante, sanduiches e salgados em alimentacdes realizadas fora de casa
(BRASIL, 2011). Este fato pode ser observado na populacdo estudada, pois esses
alimentos estavam presentes em refeicbes como almoco, onde verificou-se a

presenca de bebidas acucaradas (refrigerante e os sucos industrializados) e nos
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lanches (sanduiches, salgados, bebidas acgucaradas, entre outros alimentos
ultraprocessados).

Dessa forma, para que haja uma alimentacdo saudavel fora de casa, o GAPB
propde que as refeicdes sejam feitas em restaurantes que se pague pela quantidade
de comida selecionada, os restaurantes a quilo, pois eles oferecem variedades de
alimentos preparados na hora, os quais sao melhores alternativas para alimenta¢cdes
do dia a dia. E, evitar lugares do tipo bufés ou lugares onde se oferecam segundas e
terceiras porcdes sem custo (BRASIL, 2014). Um dado positivo deste estudo foi que
esta recomendacao vem sendo seguida pela maioria dos individuos que realizam
seu almoco fora de casa.

Assim, foi verificado que a melhor refeicdo realizada pelos individuos
entrevistados foi 0 almoco, visto que 99% dos entrevistados consomem alimentos in
natura ou minimamente processados, com a predominancia do arroz, feijao, carne e
salada, os quais compdem todos os “pratos exemplo” do GAPB.

Uma revisdo bibliografica realizada por Bezerra et al. (2012) estudou a
associacao entre comer fora de casa e 0 peso corporal e verificou que a associacao
entre comer fora do domicilio e a obesidade estdo longe de ter uma concluséo.
Porém, de 18 estudos conduzidos nos Estados Unidos 3 ndo mostraram associagcao
entre comer fora do domicilio e o peso corporal, 11 mostraram associa¢ao positiva e
4 apresentaram associacdo positiva somente para mulheres. Outro estudo que
analisou alimentacdes dentro e fora do domicilio (BANDONI et al., 2013), mostrou
gue refeicOes realizadas em cafeterias de trabalho e restaurantes apresentavam
maior contetdo de agUcar, 6leos e gorduras do que refei¢cdes realizadas em casa.

Dessa maneira, observou-se um paradoxo, pois a melhor refeicdo dos
individuos estudados foi realizada fora do domicilio, fato este que poderia leva-los a
um incremento de peso e risco para doencas cardiovasculares por serem ambientes
com maior disponibilidade de comidas mais gordurosas e com maior quantidade de
acucar. Porém, se essas sdo feitas em restaurantes a quilo, como é recomendado
pelo GAPB, as opcbes de alimentos podem ser melhores e as escolhas dos
individuos podem ser mais saudaveis. Uma limitacdo deste estudo foi ndo ter tido
condi¢cBes para verificar o estado nutricional nem a prevaléncia de doencas crénicas

nao-transmissiveis na populacdo estudada para relaciona-los com o local das
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refeicdes, tipos de alimentos consumidos e da presenca de companhia ao alimentar-
se.

Com relagdo ao desjejum e aos lanches, supde-se uma baixa qualidade
nutricional empregada, pois ha um alto consumo de produtos ultraprocessados.
Além disso, foi observada a presenca de varios alimentos processados nos mesmos
horarios, que quando consumidos em conjunto com os produtos referidos
anteriormente podem substituir refeicdes gerando uma alimentacdo desbalanceada
nutricionalmente, o que é fortemente desaconselhado pelo GAPB.

No desjejum houve uma predominancia do café, dos péaes, paes
industrializados e do grupo dos leites (iogurtes industrializados e leite), isto €,
associacao de alimentos processados e ultraprocessados. Porém, ha o consumo de
alimentos do grupo dos leites, cereais e do café, como € visto em varios exemplos
de desjejum recomendados pelo GAPB. Para os lanches, o GAPB prop6e alimentos
como frutas, frutas secas, castanhas, leites e iogurtes naturais. O encontrado nos
lanches dos individuos entrevistados foi a predominéancia do grupo dos cereais, com
sanduiches, paes, salgados, biscoitos e barra de cereais, e 0 grupo das frutas.
Porém, pouquissimas pessoas relataram o consumo de oleaginosas (7,9%).
Revelando, portanto, que a refeicdo mais inadequada para a pratica de uma
alimentacédo saudavel foram os lanches.

Esses achados podem ser efeito do forte marketing de alimentos, pois ha
alguns relatos dos individuos que demonstram que 0S mesmos possuem algum
conhecimento sobre a area da alimentacéo e alguma preocupac¢do com a sua saude
e dieta, como pudemos verificar: sobre o almoc¢o “carboidratos de baixo indice
glicémico e proteina”, “30% carbo, 30% lipideos, 40% proteina”. Sobre os lanches
“100g de frango, 120g de batata doce”, “shake de 50g de aveia, 20g de leite em p6 e
30g de whey’.

A industria de alimentos utiliza-se de diversos mecanismos para seduzir e
incentivar o consumo de seus produtos, associando-os muitas vezes a habitos de
vida e praticas alimentares saudaveis em propagandas veiculadas pelas midias e
estampadas em suas embalagens. Por vezes, utilizam-se se siglas e palavras em
outros idiomas para conferir maior qualidade ao alimento, deixando de cumprir o
principal objetivo de informar ao publico leigo suas caracteristicas. Dessa forma, é

visto uma imensa oferta de produtos industrializados que asseguram ser saudaveis,
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mas que nao geram confianca de que 0S mesmos 0O Sejam, poiS nem sempre
correspondem a realidade, podendo ser um risco para a saude e qualidade de vida
dos individuos. (MARINS et al., 2011; MARINS et al., 2008)

Além disso, alguns relatos sugeriram a falta de tempo para dedicar-se a
alimentacdo como: “sobras da janta anterior” sobre o desjejum. “Japa food, pizza,
tudo que for imediato”, “cada dia invento uma refeigao diferente e que seja pratica”
sobre o almogo. “Depende do quédo cansada chego em casa”, “miojo ou qualquer

besteira, em casa nao fago nada”, “o que for rapido...churrasquinho, jantinha, isca de
frango preparada na airfryer”, “pipoca ou similar. Bebida: agua ou coca cola”, “como
comida pronta ou delivery”, “fast food ou restaurante tipo Giraffas” sobre o jantar.

Tais relatos demonstram que apesar de haver um grande grupo com uma
alimentacdo parcialmente equilibrada e buscando maior qualidade de vida, por
querer dedicar-se mais a propria alimentacdo, ha um pequeno grupo em uma zona
de risco nutricional. E segundo a pesquisa Target Group Index, realizada pelo
IBOPE (2012), essa realidade é mais frequente do que a encontrada no presente
estudo, onde 56% das mulheres entre 18 e 44 anos consumiam comumente
macarrao instantaneo e 65% fast food. Ainda, nessa faixa etaria de mulheres, 30%
consumiam pizzas prontas e 31% cereais matinais. 44% dos homens de 18 a 44
anos também comiam macarrdo instantaneo, 40% comiam fast food e 26% pizzas
prontas. Esses habitos alimentares, se mantidos por muito tempo podem levar a um
risco de doencas cardiovasculares, DCNT e deficiéncias nutricionais.

Dessa maneira, enfatiza-se a necessidade de interveng¢des nutricionais nesse
grupo de individuos, por meio de educacao alimentar e nutricional, com a divulgacéo
do GAPB, focando principalmente na importancia de comer em companhia e como
fazer escolhas mais saudaveis, por meio de alimentos in natura ou minimamente
processados e preparacfes culinarias, além do conhecimento sobre rotulagem de
alimentos. E, da mesma forma que esses individuos foram atingidos com o
guestionario, por meio de redes sociais, essas poderiam ser veiculos de informacgdes
sobre alimentacdo saudavel, para uma promocédo da saude dos mesmos, tentando
alerta-los sobre os perigos de uma alimentacdo desbalanceada para evitar possiveis

riscos a saude e aumento da prevaléncia de DCNT.

19



G >
UniCEUB

Centro Universitario de Brasilia

6 CONCLUSAO

Foi verificado que a maioria dos entrevistados foram mulheres, de 20 a 30
anos, que atribuem uma avaliacdo positiva a qualidade da sua alimentacdo. A
analise revelou que normalmente faziam quatro refeicbes ao dia e apesar de
preferirem alimentar-se no domicilio, s6 o faziam no desjejum e no jantar,
escolhendo comer em restaurantes no almogo e no proprio trabalho no horario dos
lanches. Costumavam cozinhar em casa semanalmente, mas gostariam de dedicar-
se mais a sua alimentacéo.

Consumiam alimentos in natura ou minimamente processados em todas as
refeicobes e ultraprocessados principalmente no desjejum e nos lanches. No
desjejum, geralmente consumiam cereais e leites; no almog¢o alimentavam-se de
cereais, feijdes, carnes e vegetais; no jantar normalmente escolhiam cereais e
carnes; e nos lanches optavam por cereais e frutas. Relataram, ainda, que comer
acompanhado influencia positivamente nas suas refeicbes, apesar da maioria as
realizar desacompanhados.

Dessa forma, a alimentacdo mais adequada verificada foi o almogco a qual
contemplava quase que na sua totalidade o consumo de alimentos in natura e
minimamente processados. Diferentemente, foi achado neste estudo que os lanches
foram a refeicdo mais desequilibrada, sendo ricas em alimentos ultraprocessados, 0
gue poderia gerar riscos nutricionais e para DCNT.

Ainda, foi verificado que o presente estudo ndo representa a total realidade dos
individuos que residem sozinhos, necessitando-se assim mais estudos nessa area.
Apesar disso, enfatiza-se a importancia de politicas que incentivem a educacao
alimentar e nutricional, juntamente com a divulgacdo do GAPB, por meio de redes
gue possibilitem o0 acesso da populacdo proposta, com o objetivo de orienta-los de
maneira eficiente para que desperte o interesse para a mudanca dos habitos
alimentares atuais para escolhas mais adequadas, demostrando também a

importancia em alimentar-se em companhia.
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APENDICE A — Questionario

Avaliacdo dos habitos alimentares de
individuos que residem sozinhos

“Oibrigatério

Selecdo

Voce mora sozinho ha quanto tempo? =
0 Mais de & meses
0 Menos de & meses

O Mo mare sozinho

Perguntas introdutérias

Sexo:

(O Feminino

0 Maculine

Idade =

O 2025 anos
D 26-30 anos
D 31-35anos
D 3640 anos
O 41-45 znos
(D 46-50 =nos
0 51-55 anos
O 5660 anos

Voce considera sus alimentagio: =
1 Totzlments sawdsvel

O Muito sawdavel

1 Saudavel

1 Szudavel na maior parte daE vezes
O Pouco saudavel

3 Mada saudavel

Ouendo voce vai escolher um alimento/refeigio, normalmente gual & o principal agente motived or? =
O Bosto, sabor, aparéncia
0 Szide guziidade devida
1 Praticidade, rapidez e aguisigio
D Custo dos alimentos

(0 Mostalgia, sentimentos
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Voce prefere alimentar-se: =
0 Emcasz

(0 Forade casa

Com que frequéncia voce cozinha em cesa?
@ Nunca

0 2 wezes pordia

0 1 vez por diz

(0 5-5vezes por SEMana

(0 2-4 vezes por semana

@ 55 no finzl de semana

@ 1-3vezes por més

O 1 vez por mEs U MENDS

Voce gosteria de dedicer-se mais & sus alimentsgéo? ~

Comer acompanhado

Vooe acha que comer ecompanhado de outres pessoes eltera de algumea formea o seu consumo sobre os

alimentos *

0 Sim

TH
2 NaD

De gue formae comer ecompanhado eltera o sew consumo sobre oz alimentos? =
(D Eu comd meais

(D Eu Comen meenos

0 Eu como mais devagar

O Eu como mais rapido

DLtr{:-:| |

Sobre seu café da manha

Voce toma cefé da manha? =

im

o

i
N

[T}

o

Gerelmente, sonde voce reslize o seu café des manha? =

00 Emcass

0 Mo trabalho

O Em uma lanchonete/padaria

O Dentro do carmo ou transporte plblico

= Emi pé ou andando

. DLtr{:-:l |

Mormalmente vocé toma café da manhé scompanhadols)? =
D Sim

(] M i{l

—
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Descreva seu café da manha habitual. =

Sobre seu almogo

Vocé almoge? =

D Sim

» Mo

Gerelmente, sonde voce resliza o seu almogo® =
D Em casa

3 Em umaz lanchonete [/ fast food

) Em um buffet e
i) Em uwm restaurante sef-senice

) Emrestsurante = |z cane

) DLtrc-:| |
Mormal mente voceé sl moge scompenhedols)? =
D Sim
0 Hio
Descreve seu &lmogo habitual. =

o

Sobre seu jantar

Voo jenta? ~
i Sim

» MEo

Geralmente, sonde voce resliza o seu jantar =
0 Emcass
& Em uma lanchonete [ fast food
2 Em um buffet re
1 Em restawrante sef-senvice

0 Em restaurante "z |z carte

Q& Owrtrec

—
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Mormalmente vocé jants scompanhado(a)? =
0 Sim

[ 5] M i{l

Descreva seu jantar habitual. *

embre-se dos liguidos & da sohrem

5

Sobre seus lanches

Quentss vezes ao dia voce lancha? =
@ Eunéolancho

O Somente de manhd

D Somente a tarde

O Demanhi e atarde

Geralmente, sonde voce reelize o seus lanches? =
i) Emcass

D Notrabalho

O Em uma padaria

D Em uma lzanchonete [ fast food

O Dentro do carmo ou transporte poblico

1 Em pé ou andando

@ Ourtro | |

Mormal mente voce lanche ecompanhedo(a)? =
@ Sim

[ 5] M i{:l

Descreva seuls) lanchels) habitual (giz) ~

Mais alguma refeicao

Voce tem o habito de realizar &l guma outra refeigéo sem ser o cefé de manhg, almogo, lanches e janta? =

Q0 Sim

0 Mo

Agradecimento
Obrigado pela sua participagso!

= -

—
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APENDICE B - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Vocé concorda com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido? =

Vocé esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa "Avaliagdo dos habitos alimentares de
individuos que residem sozinhos". Sua colaboragéo neste estudo & voluntéria e sera de muita importancia
para nos. Esse questionario ndo possui riscos, mas se desistir a qualguer momento, isso ndo causara nenhum
prejuizo. Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participagfio de seres humanos vocé
n#o receberd nenhum tipo de compensacgéo financeira pela sua participagio neste estudo. Seus dados seréo
manuseados somente pelos pesquisadores e ndo serd permitido o acesso a outras pessoas, garantido sigilo e
confidencialidade. Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas, entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um todo, sem revelar seu nome, ou
gualguer informacdo que esteja relacionada com sua privacidade.

(1 Sim

O Nio

Continuar =
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APENDICE C - Tabela de processamento dos alimentos analisados

Tabela 1 - Alimentos encontrados no GAPB como alimentos in natura ou
minimamente processados, processados ou ultraprocessados

In natura ou
minimamente Processados Ultraprocessados
processados
Alimentos em salmoura:
Frutas cenoura, pepino, ervilha, Biscoitos
palmito
Legumes, verduras Extrato ou concentrado de Sorvetes

Raizes, tubérculos
Ovos, leite, carne

Arroz, feijao

Graos como: milho,
trigo

Frutas secas

Suco de frutas sem
adicdo de agucar
Oleaginosas sem
adicdo de sal/acucar
Farinhas: mandioca,
milho, trigo
Macarrdo e massas
frescas (farinha +
agua)

Carnes frescas,
resfriadas e
congeladas

Leite pasteurizado,
ultrapasteurizado ou
em po

logurte sem adicéo de

agucar

tomate
Frutas em calda ou
cristalizadas

Carne seca e toucinho
Sardinha e atum enlatados

Queijos

Paes (farinha + fermento +
agua + sal)

Enlatados
Envidrados

Sanduiches

Balas, guloseimas

Cereais acucarados para
desjejum

Sopas, macarrao e
temperos instantaneos

Molhos
Salgadinhos de pacote

Refresco, refrigerante

logurtes e bebidas
lacteas adocadas

Bebidas energéticas

Produtos congelados

Prontos para o
aguecimento (pratos de
massas, pizzas,
hambdarguer)

Embutidos, salsicha,
nuggets

Pao de forma e pao de
hot dog

Paes doces

Produtos panificados que
tenham acgucar, amido,
gord. veg hidr. e outros
aditivos

Alimentos ultraprocessados: numero elevado de ingredientes (= 5) e com presenca
de nomes pouco familiares como: corantes, espessantes, emulsificantes, aditivos,

realcadores de sabor

28



e =
UniCEUB

Centro Universitario de Brasilia

Tabela 2 - Alimentos considerados in natura ou minimamente processados,
processados ou ultraprocessados, além dos alimentos listados pelo GAPB.

In natura ou
minimamente Processados Ultraprocessados
processados
Suco de fruta Pao Sanduiches
Suco natural Leite de soja Suco
Café Geleia Requeijao
Vitamina Embutidos
Granola Pé&o integral
logurte ou iogurte de
logurte Natural frutas
Cereais Bebida lactea
Farofa Pao de queijo
Puré Adocantes
Torradas
Achocolatado
Frituras
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