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INTRODUCAO

A entrada para o ensino superior pode representar alteragdes significativas nos habitos
alimentares. Neste periodo, muitos dos estudantes tendem a praticar estilos de vida menos
saudaveis, colocando-os em risco de desenvolver problemas de saude. A ansiedade, o stress e
o facto de muitos dos estudantes universitarios estarem longe de casa e afastados das suas
rotinas alimentares e de atividade fisica, podem ajudar a compreender as razbes deste
fendmeno. A preocupac¢do com o consumo alimentar dos estudantes universitarios deve-se ao
facto de estar referenciado que a pratica continuada de escolhas alimentares ndo saudaveis

guando se é jovem tem, em muitos casos, continuidade na vida adulta™?.

Alguns estudos realizados em outros paises, sobre a alteracdo dos habitos alimentares pelos
jovens do ensino superior, demonstraram que com a entrada no ensino superior, os
estudantes tendem a alterar os seus habitos alimentares, ingerindo menores quantidades de
fruta e horticolas, e em contrapartida, tendem a apresentar um consumo mais elevado de

(1, 3-5)

snacks, alimentos de elevada densidade energética e produtos alimentares fritos . Para

além destes fatores, os estudantes dos primeiros anos do ensino superior tendem a apresentar

hébitos alimentares mais desequilibrados comparativamente aos dos ultimos anos'®.

Em Portugal, os estudos realizados tém sugerido que os hdbitos alimentares dos estudantes do
ensino superior sdo desequilibrados com consumos elevados de carne, gordura, cereais,
bolachas, alimentos do tipo fast-food e alimentos ricos em acuUcar, ndo atingindo as
recomendacdes no que diz respeito aos produtos lacteos, pescado, fruta, horticolas e

leguminosas'”®.

Com a entrada na universidade, tem sido relatado um aumento de peso nos estudantes®. Esta
evolugdo para estados de pré-obesidade ou obesidade tera repercussdes no futuro, originando
em muitos casos um aumento de doengas associadas, com implicagdes na saude desta

populagdo melhor qualificada e concomitante aumento dos gastos em saude.

Em Portugal, houve um aumento da prevaléncia de pré-obesidade e obesidade em individuos
da faixa etdria dos 18-24 anos, entre 1998/1999 e 2005/2006, tendo-se verificado em
2005/2006, que 9,4% dos homens e 6,0% das mulheres apresentavam pré-obesidade e 4,2%
dos homens e 3,4% das mulheres apresentavam obesidade, tendo-se afastado das metas

previamente definidas para 20101,
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Sabe-se que um maior conhecimento genérico sobre as recomendacdes alimentares e
nutricionais estd relacionado com habitos alimentares mais saudaveis nos estudantes do
ensino superior“l’. Para a fruta, lacticinios, proteina e cereais integrais, um aumento do
conhecimento das recomendacdes alimentares para estes alimentos e, nutriente, esta
associado ao cumprimento das recomendacdes, bem como a escolhas individuais mais

saudaveis?.

Em jovens adultos é referenciado que aqueles com um baixo nivel socioeconémico tendem a
consumir valores inferiores de hortofruticolas, praticam menos exercicio fisico, consomem

mais alimentos do tipo fast-food e tém um pior controlo do seu peso™?.

Para alguns autores e instituicdes, como a Organizacdo Mundial da Saude, sdo necessarias
acbes que tenham como foco central a modificagdo dos ambientes e determinantes
ambientais em detrimento de uma abordagem essencialmente centrada na modificacdo dos

comportamentos, de modo a beneficiar os grupos populacionais mais desfavorecidos™* **).

Para alguns estudantes, a entrada no ensino superior apresenta-se como um momento em
que estes se afastam pela primeira vez da casa de familiares e em que a capacidade para
preparar refeicdes e fazer compras se revela importante, uma vez que a capacidade de
confecionar estd geralmente associada a uma alimentagao mais saudavel, principalmente para

os estudantes alojados em residéncias universitarias™®.

Os jovens que reportam terem mais capacidade para cozinhar, tendem a ingerir menos vezes
alimentos do tipo fast-food, conseguindo uma alimentacdo mais equilibrada e aproximando-se

das recomendagdes nutricionais™®.

Durante a fase de transi¢cdo dos 18-24 anos, a ado¢do de um estilo de vida saudavel pode ter
um impacto determinante na saude do estudante e na saude das suas futuras familias,
tornando esta faixa etaria adequada para uma intervengdo com repercussdes positivas na

saude futura desta populacio™.

Esta intervengdo ainda se tornard mais importante, porque os estudantes em causa,

representam futuros profissionais muito qualificados onde existiu um forte investimento na

sua formacao.
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Este € um documento de partida. Esperamos que ao longo dos proximos anos, possamos

enriquecé-lo com uma discussao mais alargada e sugestdes publicas de melhoria.

LINHAS DE ORIENTAGCAO

Torna-se premente a definicdo de uma estratégia alimentar e nutricional para as
residéncias universitdrias. Dada a importancia de se construir uma estratégia integrada para
melhorar os hdbitos alimentares da populacao universitaria nacional, houve a necessidade de
considerar diferentes fontes de informacdo. Para a elaboracdo deste documento foram
integrados resultados provenientes de um trabalho de campo realizado em residéncias
universitdrias, inquéritos a estudantes e os dados provenientes de uma revisdo bibliografica a

estudos e referenciais considerados relevantes para esta tematica.

- Definir uma estratégia alimentar/ nutricional para as residéncias universitarias

O desenvolvimento do pais estd intimamente relacionado com o nivel de escolaridade
da sua populagdo. Tem sido demonstrada a importancia de uma alimentagao adequada para o
desenvolvimento cognitivo do individuo e para o desempenho intelectual. Consequentemente,
no contexto do ensino superior, promover a saude e o bem-estar de todos os membros da
comunidade escolar através da alimentacdo significa, também, promover uma aprendizagem

eficaz!®,

As instituicbes de ensino superior tém um papel importante na formacdo de habitos
alimentares e de salude dos seus estudantes, ndo sé pelo conhecimento sobre alimentacao
saudavel que pode ser apreendido neste periodo, como também pelo ambiente fisico
proporcionado, favorecedor de hdbitos alimentares saudaveis, nomeadamente, através das

residéncias universitarias.

Tendo em conta a importancia da formagao de habitos alimentares dos estudantes nesta faixa
etaria, deve existir uma linha de orientacdo alimentar definida nos Servigos de A¢do Social, a
nivel nacional. Esta deve estar adaptada a cada realidade, apds ter sido feita a identificacdo e o
levantamento da realidade local em cada instituicdo de ensino, permitindo definir a melhor

intervencgao.
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A avaliagdo inicial deve ser capaz de identificar varios dominios. Os hdbitos de consumo e
ingestdo alimentar e nutricional por parte dos estudantes, a oferta alimentar existente e as
condicbes criadas nestas instituicdes que favorecem ou que sdo uma barreira a uma
alimentacdo sauddvel. Nesta identificacdo inicial, devem ser levados em conta os anseios e
necessidades pressentidas da populacao estudantil servida e deverd ser criado um mecanismo
de monitorizacdo permanente que permita ao estudante, aqui enquanto consumidor, reportar
sobre a qualidade dos servicos prestados para que estes possam dar resposta em tempo util e

de forma transparente.

A estratégia a adotar devera ter em conta as seguintes areas de intervencdo prioritarias:

- Disponibilizacdo de informac¢do que promova a alimentagdo saudavel;
- Garantia das condi¢des infraestruturais e técnico-funcionais (recursos fisicos) que
facilitem a alimentagao saudavel;

- Regulamentac3o da oferta alimentar disponivel nas residéncias universitarias “ 78,

Todas as medidas implementadas no ambito desta estratégia devem ainda, e

complementarmente:

- Incentivar o consumo de produtos locais e sazonais, permitindo reduzir os impactes
ambientais inerentes ao consumo alimentar;

- Considerar o consumo alimentar e a confeg¢do culindria como um ato cultural e de

conhecimento da regido onde as instituigdes universitarias se inserem;

- Ter em conta a diversidade das populagdes que acolhem, com diferentes preferéncias

alimentares em fungao da origem dos estudantes, suas crencgas e valores.

1. Disponibilizar informagao que promova a alimentagao saudavel

Como parte integrante da sua estratégia de alimentagdo, os Servigos de Agdo Social,
tendo por base o apoio de profissionais qualificados, devem fornecer informagdo acerca das
recomendagdes alimentares para esta faixa etdria, permitindo aos estudantes ter o
conhecimento suficiente para fazerem escolhas alimentares devidamente informadas e

conscientes™.
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As recomendacdes alimentares, em conjunto com campanhas de sensibilizacdo publica,
podem ser um mecanismo Uutil para promover mudanca na escolha alimentar do estudante™.
A disponibilizagdo de informagdao em formato online pode apresentar-se como uma

ferramenta eficaz, visto a Internet ser frequentemente utilizada pelos estudantes™®.

Nas residéncias universitarias, e de um modo geral na comunidade académica, sugere-se a
capacitacdo dos estudantes em competéncias culindrias basicas, visto ter um impacto positivo

na alimentac3o saudavel®® .

Para os estudantes universitarios, o tempo disponivel e as condicdes econdémicas podem ser
barreiras para a confecio™”. Assim, estes fatores devem ser considerados em qualquer
estratégia alimentar relativamente a este publico-alvo. Neste contexto, esta estratégia deve
procurar fornecer competéncias para que os universitarios possam confecionar refeicGes
econdmicas e, a0 mesmo tempo, nutricionalmente adequadas, gastando o menor tempo

possivel.

O incentivo para adquirir alimentos e cozinhar em conjunto com outros colegas, pode ajudar
os estudantes a diminuir os gastos na alimentagdo e a aumentar, ndo sé a capacidade de
confecionar, mas também a adquirir um padrdo alimentar mais sauddvel, diminuir gastos de
tempo e dinheiro, apresentando-se como uma medida importante para melhorar os habitos

alimentares dos estudantes®” %3,

O aumento dos conhecimentos sobre aquisicdo e confe¢do saudavel de alimentos pode ser
realizado utilizando varios métodos. Por exemplo, através de workshops sobre a aquisicdo
adequada de alimentos e culindria e/ou através da disponibilizagdo de um manual sobre como
utilizar os equipamentos existentes com receitas saudaveis, rapidas e econémicas, podendo

ser em formato digital.

No contexto da informagdo a dar ao estudante, sublinha-se a necessidade de referir os
seguintes pontos:
- A relagdo entre habitos alimentares sauddveis, o desempenho escolar e a prevengao
de doenca;
- A gestdo do consumo alimentar em momentos de ansiedade e stress, caracteristicos

de determinadas fases do ano escolar, nomeadamente, periodos de avaliacdo;
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- A informacdo sobre os servicos de salde existentes que permitem um
aconselhamento adicional e personalizado em situacdes de risco nutricional ou
psicolégico;

- A informacdo sobre a localizacdo dos servicos alimentares disponiveis, oferta

alimentar existente e horérios de funcionamento.

2. Assegurar condi¢Oes infraestruturais e técnico-funcionais (recursos fisicos) que

promovam a alimentagao saudavel nas residéncias universitarias

Tendo em conta as especificidades das residéncias universitdrias ao nivel da gestdao do
seu espaco fisico, sugere-se a regulacdo especifica das condi¢cGes das instalacGes e
funcionamento destas residéncias que permita a uniformizacdo das condi¢Ges oferecidas em

questdes de qualidade e seguranga para os estudantes.

E importante que exista um local que permita a preparacdo/confecdo de refeicdes, bem como
um local para o seu consumo, tendo em conta que existe alguma evidéncia que mostra que os
jovens adultos que habitualmente confecionam as suas refeicdes tém um padrdo alimentar

mais saudavel,'*?.

Considera-se essencial que as residéncias universitarias garantam a existéncia de um espacgo
devidamente funcional que permita o armazenamento, preparag¢do, confecgdo e o consumo de

alimentos.

Ndo existe regulamentacdo especifica relativa a drea adequada para estas cozinhas. Pode ser
dado o exemplo do que estd estabelecido no Regulamento Geral das EdificagGes Urbanas®!
em que a area minima Util da cozinha devera ter pelo menos 6m’, ou o que esta estabelecido
na Portaria n2. 67/ 2012 para lares de idosos e que aponta como area minima util 10 m?

podendo ser adaptada sempre que a capacidade seja superior a 15 residentes (23),

As cozinhas das residéncias universitarias deverdo ser dimensionadas em fung¢ao do nimero de
refeicGes a confecionar e ser objeto de projeto especifico para a instalagdo dos equipamentos
de trabalho fixos e mdveis, bem como, dos aparelhos e maquinas necessarios. Este espaco

deve ser capaz de responder funcionalmente a necessidades de armazenamento, preparagao,
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confecdo e conservagdo de alimentos (em espaco central ou distribuido em funcdo do modelo

de gestdo da residéncia) bem como a necessidades de encontro informal dos utentes.

Sugere-se que seja garantida uma zona para o consumo de refei¢cGes, capaz de promover a
alimentag¢do em conjunto. Esta situacdo apresenta beneficios ao nivel da interagdo social entre
os estudantes, fazendo das refeicdes um momento de convivio, assemelhando-se a uma

refeicdo em familia®?.

Uma das mais importantes estratégias para incentivar escolhas alimentares saudaveis, passa
pela disponibilizacdo de condigdes infraestruturais e tecno-funcionais nas residéncias
universitdrias, através da disponibilizacdo de equipamentos necessdrios para o
armazenamento/regeneracdo e confecdo de refeicbes (26) Sugere-se que a disponibilizacdo de
equipamentos seja adequada ao numero de utilizadores nas residéncias universitarias, uma

vez que o espaco de armazenamento disponibilizado nestes locais € normalmente insuficiente.

As residéncias universitarias devem possuir um regulamento interno onde estejam definidas as
regras para a utilizacdo dos equipamentos, devendo estar igualmente definido um sistema de
controlo por parte dos Servicos de Acdo Social, que permita a verificacdo da correta utilizacdo

dos mesmos, de forma a garantir a adequacao e funcionalidade do equipamento utilizado.

3. Regular a oferta alimentar disponivel nas residéncias universitarias

Sugere-se que as residéncias universitarias incluam na sua estratégia alimentar um
conjunto de recomendacdes que regule a venda dos alimentos disponiveis nestes locais. Por
exemplo, os alimentos existentes nas maquinas de venda automdtica (MVA) ou nos servigos
que podem ser concessionados/exploragdo direta (ex. snack-bar). Como estas instituicdes tém
um papel importante na promocado da saude, devem ter uma responsabilidade acrescida na
regulacdo da oferta alimentar existente nas suas instalagbes, de modo a garantir que os

alimentos disponiveis para venda sdo opg¢des saudaveis.

Desta forma, propde-se que a disponibilizacdo de alimentos nas maquinas de venda
automatica obedeca a algumas regras, ja definidas para outros estabelecimentos de educagao
e saude. Sugere-se como exemplo a adoptar, os critérios e principios orientadores

estabelecidos pela Administracdo Regional de Saude do Norte no que diz respeito aos
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alimentos a disponibilizar nas maquinas de venda automatica. Este documento, define os
alimentos que devem estar maioritariamente presentes (“alimentos a promover”), os
alimentos cuja disponibilidade deve estar limitada (“alimentos a limitar”) e ainda os alimentos
que ndo devem ser disponibilizados (“alimentos a ndo disponibilizar”). A disponibilizacdo de
alimentos nestas mdaquinas deve obedecer a medidas que favorecam consumos alimentares
saudaveis, ou seja, privilegiando os “alimentos a promover”, deixando apenas 1/3 para os
“alimentos a limitar” e ndo permitindo a presenca de determinados alimentos, considerados

“alimentos a n3o disponibilizar”*®”).

Os “alimentos a promover” nestes equipamentos devem ser os apresentados na “Roda dos
Alimentos”, nomeadamente, pao, fruta, polpa de fruta, cereais simples, lacticinios, dgua; os
“alimentos a limitar” sdo os que necessitam uma reflexdo no processo de decisdo de aquisicdo
e informacdo sobre a composicdo dos mesmos, nomeadamente, bolos secos, bolachas
simples, barras de cereais, cereais aromatizados, chocolates (<50g); e os “alimentos a ndo
disponibilizar” sdo os que, devido a sua composicdo nutricional, devem ser evitados na sua
aquisicdo, nomeadamente enchidos, salgados, refrigerantes, refeicdes rapidas

nutricionalmente desequilibradas, snacks hipercaldricos”” .

A disponibilizagdo de dgua também deve ser incentivada (por exemplo, através de bebedouros
publicos nas residéncias universitarias mas também nas instala¢des da universidade) uma vez
que a ingestdo de 4gua e consequente melhoria do estado de hidratacdo dos estudantes pode
permitir a melhoria da fung¢do cognitiva, potenciado a atencdo e um melhor desempenho

académico®.

Esta modificagdo dos determinantes ambientais, que contribuem para a promogdo de estilos
de vida sauddvel, podem ainda ter um papel importante para diminuir as desigualdades sociais

, , 12,1
ao nivel da saude'*> 3,

Assim, deve-se incentivar a:
- disponibilizagdo de cozinhas com area adequada para a confegao;
- disponibilizacdo de eletrodomésticos/ equipamentos;
- disponibilizagdo de alimentos adequados nutricionalmente;

- disponibilizacdo de dgua e bebidas pouco energéticas.
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LISTA DE VERIFICAGAO

Os Servicos de Acdo Social podem utilizar uma lista de verificacdo para perceberem o que tém
implementado nas suas residéncias universitarias e o que necessitam alterar para melhorar as

condicbes que permitam a adog¢do de uma alimentacdo sauddvel por parte dos estudantes.

Propomos de seguida uma listagem de itens a verificar, como base de trabalho possivel na
implementacdo futura de sistemas de qualidade na area, e em particular, ao nivel das

residéncias universitarias.

Os Servicos de Agao Social possuem:
- Uma estratégia alimentar/nutricional definida para os estudantes, tendo em atencdo
as suas necessidades de uma alimentacdao promotora da saude.
- Uma estratégia de comunicacdo sobre promocado de habitos alimentares saudaveis
que facilite a interagdo dos estudantes com os servicos na area.
- Técnicos qualificados, nomeadamente Nutricionistas ou outros, que apoiem a

tomada de decisdo e intervenc¢do nesta drea.

As residéncias universitarias apresentam:
- Regulamento de funcionamento.
- Zona de alimentacdo.
- Regras de utilizacdo do equipamento disponivel.
-Mecanismos de verificacdo nas residéncias universitarias para o cumprimento das
regras estabelecidas.
- Cozinha, com espaco minimo util de 10 m*.
- Em casos em que existem mais de 15 residentes, a cozinha estd dimensionada tendo

em conta o nimero de refei¢des confecionadas.

As residéncias universitarias apresentam, em quantidade adequada ao numero de
utilizadores:
- Eletrodomeésticos.

- Equipamentos para o armazenamento de géneros alimenticios.
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- Equipamentos de frio positivo.

- Equipamentos de frio negativo.

- Equipamentos para a regeneracdo de refeicdes.

- Equipamentos para a confecdo de refeicGes.

- Bancadas de trabalho para a preparacao das refeicdes.

- Mesas e cadeiras para a realizacdo das refeicdes em conjunto.

Na residéncia existem disponiveis géneros alimenticios para aquisi¢ao.

aqui v u atic i ao di iveis:
Nas maquinas de venda automatica de alimentos estao disponive
- 2/3 de “alimentos a promover”.
- 1/3 de “alimentos a limitar”.
- Nenhum “alimento a nao disponibilizar”.
Nenh “al t d bilizar”

- Agua.

As residéncias universitarias promovem:
- Informacgdo acerca das recomendagdes alimentares e nutricionais para os estudantes
(ex.: panfletos, posters, site, ....).
- A confecdo saudavel por parte dos estudantes (ex.: promover workshops,
disponibilizar livro de receitas, ...)
- A ndo descriminacdo alimentar em funcdo de diferencas culturais ou religiosas ou

ainda de necessidades especiais decorrentes de problemas de saude.
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