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O RESGATE DE UMA ALIMENTACAO AISAUDAEL SEM RADICALISMOS
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Introducdo: O mundo contemporaneo trouxe diversas reviravoltas na
alimentacdo, dentre os fatores que levaram a isso estd o progresso da
agricultura e do processamento de alimentos. Os habitos alimentares estédo
cada vez mais voltados para comidas rapidas, com facil acesso no cotidiano,
existindo a troca da antiga alimentacéo tradicional, como o feijdo com arroz,
pela alimentacdo moderna, a base de processados e ultraprocessados. O
equilibrio alimentar, satisfacdo do paladar com a norma e o padrdo nutricional
que determinado organismo necessita, estd perdendo seu espaco para 0S
modismos e as diversas restricdes alimentares, a favor de um “corpo perfeito”,
0 que ndo significa uma salude em dia. Objetivos: Revalorizar os conceitos de
uma alimentacdo saudavel, desenvolver uma consciéncia critica a respeito dos
hbitos alimentares, apresentar 0s conceitos de alimentos in natura,
processados e ultraprocessados de acordo com o guia alimentar.
Metodologia: Foram utilizadas duas faixas etarias de 17 a 21 anos e de 38 a
73 anos, essas duas bases de estudos permitem observar as diferencas dos
hébitos alimentares dos individuos ao longo dos ultimos anos. O levantamento
de dados foi feito a partir de um questionéario de frequéncia com 11 perguntas,
apoiado por um jogo de tabuleiro para uma dinamica maior, buscando
resultados mais abrangentes. Resultados: A faixa etaria entre 17 a 21 anos,
grande parte consomem produtos processados e ultraprocessados, a minoria
foge desse conceito, chegando a nao ingerir nenhum tipo de tais produtos, ou
seja, os entrevistados seguem a linha do “nada ou tudo”. O que ambos tem em
comum e que foi destaque no levantamento de dados, foi a constatacdo da
escassez das leguminosas, hortalicas, sucos de frutas e peixes nas refeicbes
semanais dos estudantes. Na faixa etaria entre 38 a 71 anos, a situacao foi
inversa, sendo preferiveis os doces e salgados de fabricacBes caseiras, € 0
uso e abuso de leguminosas e hortalicas, cortando os refrigerantes pelos sucos
de frutas naturais. Conclusdo: O que este trabalho demonstrou foi a pouca
influéncia dos habitos da geragcdo mais antiga para a mais jovem. A
independéncia e a liberdade buscada e valorizada por esta classe se encontra
em todas as areas de sua vida. A alimentacdo é a mais facil de ser mudada e
influenciada.
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the factors that have led to this is the progress of agriculture and food
processing. Eating habits are increasingly focused on fast food, with easy
access in daily life, the exchange of old traditional food, such as beans and rice,
for modern food, based on processed and ultraprocessed. The food balance,
satisfaction of the taste with the norm and the nutritional standard that certain
organism needs, is losing its space for the idioms and the diverse food
restrictions, in favor of a "perfect body", which does not mean a health in day.
Objectives: To revalue the concepts of healthy eating, to develop a critical
awareness about eating habits, to present the concepts of in natura, processed
and ultraprocessed foods according to the food guide. Methodology: Two age
groups from 17 to 21 years and from 38 to 73 years were used, these two
bases of studies allow to observe the differences in the eating habits of
individuals over the last years. The data collection was done from a
questionnaire of frequency with 11 questions, supported by a board game for a
greater dynamics, searching for more comprehensive results. Results: The age
group between 17 and 21 years old, a large part of which consume processed
and ultraprocessed products, the minority escapes from this concept, not even
ingesting any type of such products, which means, the interviewees follow the
"all or nothing" line. What both have in common and that was highlighted in the
data collection, was the finding of the shortage of legumes, vegetables, fruit
juices and fish in the students’ weekly meals. In the age group between 38 and
71 years old, the situation was reversed, with home made sweets and salads
being preferable, and the use and abuse of legumes and vegetables, cutting the
soft drinks from natural fruit juices. Conclusion: What this work demonstrated
was the little influence of habits from the older generation to the younger
generation. The independence and freedom sought and valued by this class is
found in all areas of your life. Food is the easiest to change and influence.
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