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INTRODUGAO

A nutricdo é descrita por Souza (2015) como uma area de ciéncia responsavel pelo
estudo dos alimentos e como sao utilizados pelo organismo, uma vez que a
presenga ou auséncia de determinados grupos de nutrientes podem estar
associados a problemas de saude. O desenvolvimento de células saudaveis envolve
uma variedade de vitaminas e minerais, bem como outros componentes presentes
em uma dieta. Fornecer todos esses nutrientes para as células significa comer todos
os alimentos que contenham o complemento maximo desses nutrientes (CUKIE,
2020). O grupo de elementos quimicos que fazem parte das principais reagoées que
acontecem no corpo humano, e que sdo obtidos por intermédio da ingestdo de
alimentos, sdo chamados de minerais (SOUZA, 2015). Dentre os principais
elementos deste grupo, pode-se destacar o calcio, magnésio, sédio, fosforo,
potassio, ferro, niquel, selénio, zinco, cobre (MARTINI, 2017). Nos dias atuais, a
alimentagdo destinada as criangas e ao adolescente, é rica em proteina (com
excesso de ingestdo de origem animal), possui alto teor de gordura (com alta
ingestdo de gordura saturada) e contém alto teor de agucares e sal. Por outro lado,
ha uma redugéo na ingestao de fibra dietética, de calcio e também de ferro. Esses
erros nutricionais sdo, muitas vezes, interligados a uma dieta invariavel com
distribuicdo inadequada de calorias durante o dia, gerando maus habitos alimentares
(SOUZA, 2015). Conhecer a quantidade desses minerais nos diferentes tipos de
alimentos, pode facilitar a manutencdo de uma alimentagao que permita a reposigcao
adequada de cada um desses elementos, diariamente. Deste modo, o objetivo deste
trabalho foi identificar a possivel deficiéncia ou excesso de minerais na alimentagao
de Estudantes Jovens e Adultos (EJA) atendidos por duas escolas estaduais do
municipio de Matipd, Minas Gerais.
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METODOLOGIA

Este trabalho possui carater exploratério e foi realizada no periodo de margo a junho
de 2023, pela coleta de dados por meio de questionarios de preenchimento
anbénimo, aplicados a 158 estudantes do Ensino Fundamental e Médio da Educacgao
de Jovens e Adultos (EJA) em duas escolas estaduais de Matip6é/MG, do noturno. A
base deste estudo foi relacionar a rotina alimentar dos estudantes do EJA com a
deficiéncia ou excesso de elementos quimicos essenciais para uma alimentagao
diaria saudavel. Para isso, os questionarios foram entregues aos professores das
escolas, que os distribuiram para os alunos; aqueles que tiveram o interesse em
respondé-lo, devolveram em um local comum para a entrega de todos. O critério de
inclusdo foi: Estudantes Jovens e Adultos da rede Estadual de Educacio atendidos
por duas escolas localizadas em Matip6 e que aceitaram responder ao questionario.
Os critérios de exclusdo foram: os estudantes que nao aceitaram responder ao
questionario ou que o responderam parcialmente. O tratamento de dados ocorreu
por meio da organizagdo das respostas em planilhas eletrbnicas e comparagao com
a disponibilidade dos ions de interesse disponiveis nos alimentos consumidos,
conforme descritos na bibliografia.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Segundo Brasil (2014), trés refeicdes diarias € a frequéncia suficiente para fornecer
energia e 90% dos nutrientes necessarios ao organismo. Dentre os estudantes
entrevistados, 25,9% afirmam realizar menos de trés refeigbes diarias, aumentando
o risco da caréncia de nutrientes. O ideal é fazer pelo menos trés refeigcbes (café da
manha, almogo e jantar) e dois lanches saudaveis por dia, evitando que o estbmago
figue vazio por muito tempo, uma vez que uma boa alimentagao esta ligada a saude
e prevengdes de doengas, como a gastrite (Sousa SF et al, 2020). Um numero
expressivo (41,8 %) dos sujeitos entrevistados consome frutas com frequéncia
menor que trés vezes na semana, podendo estar sujeitos a caréncia em algum micro
ou macro mineral, como potassio, magnésio, fésforo e calcio. No Brasil, os habitos
alimentares dos jovens adultos tém sido caracterizados pelo consumo insuficiente de
frutas e hortalicas (Sousa SF et al. ,2020). A fruta mais consumida pelos jovens
entrevistados foi a banana, rica em potassio, porém pobre em outros minerais, por
isso € importante a variar o consumo de frutas, visando o aproveitamento de todos
os nutrientes. Atualmente o maior problema ainda é a anemia por deficiéncia de ferro
(COZZOLINO, 2007), logo, os 2,5% dos entrevistados que n&o tem como base da
alimentacao o arroz e feijao podem apresentar caréncia desse mineral, visto que o
feijdo € uma das principais fontes de ferro. O calcio, mineral presente em maior
quantidade no organismo humano desempenha fungdes primordiais na regulagao de
eventos fisiolégicos, as principais fontes de calcio nos alimentos sédo o leite e seus
derivados e alguns vegetais verdes escuros (MARTINI, 2017). Dos entrevistados,
10,5% disseram nao consumir fontes de calcio o que pode diminuir a resisténcia dos
0ss0s, € aumentar as chances de adquirir osteoporose e dificuldade de coagulagéo
sanguinea. Mais da metade dos estudantes disseram consumir sodio em excesso,
tanto pelo sal de cozinha quanto pelo consumo de alimentos ultraprocessados,
aumentando o risco de hipertensdo e outras doencgas relacionadas (COZZOLINO,
2007).
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CONSIDERAGOES FINAIS

Com base na avaliacdo dos resultados, foi possivel observar que a alimentacdo dos
Estudantes Jovens e Adultos de Matipd ndo atendem as exigéncias nutricionais
basicas para a disponibilidade ideal de macro e microelementos essenciais para
uma alimentagdo saudavel. Dessa forma fica claro a importancia de uma
reeducagao alimentar, principalmente nas escolas, lugar de maior frequéncia dos
jovens adultos, que incentive o consumo de alimentos variados, naturais e locais,
corrigindo assim possiveis patologias e evitando prejuizos futuros a saude da
populagao.
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