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Consumo de verduras e legumes na populacao jovem e adulta
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A Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomenda 0 consumo
minimo de 400 gramas, pelo menos cinco dias da semana, de frutas,
verduras e hortalicas. Observa-se nos dias atuais um baixo consumo
desses alimentos com destaque para legumes e verduras. Aumentar
0 consumo desses alimentos nas refeicoes diarias, aléem de garantir
saude, permite maior ingestao de fontes de fibras, vitaminas e
minerais (BRASIL 2008, BRASIL 2014).

As verduras e o0s legumes fazem parte dos alimentos mais
Importantes no controle do peso e prevencao de Doencas Cronicas
nao Transmissiveis (DCNT), e o consumo adequado esta associado
com a diminuicao da prevalencia da mesmas (DAUCHET,;
AMOUYEL; DALLONGEVILLE, 2005).

O Ministério da Saude, disponibiliza o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, que traz Iinformacoes e orientacOoes para
facilitar a adocao de escolhas alimentares mais adequadas e
saudavels para a populacao (BRASIL 2014).

E importante o consumo diario de pelo menos 3 porcdes de
verduras e legumes. Além disso deve se valorizar as variedades
disponiveis em cada Sendo

regiao. Importante a educacao

nutricional constante para incentivar a populacao a esse consumo.

O objetivo do presente trabalho fol avaliar o consumo de legumes

e verduras na populacao jovem e adulta da cidade de Uba e regiao.

O presente trabalho fol uma pesquisa transversal sobre habitos
alimentares. Neste sentido, fol criado, pelos alunos do terceiro
periodo de Nutricao do Campus UNIFAGOC, um questionario online
com 9 questbes vinculadas a plataforma Google Forms. O
guestionario fol enviado na forma de link através de redes sociais,
para 0S potenciais participantes. As perguntas de interesse foram
relativas a frequéncia e modo de consumo de verduras e legumes. A
coleta dos dados ocorreu entre o final do més de abril e no inicio do

meées de maio do ano 2021

Participaram do estudo 276 jovens e adultos, a faixa etaria
prevalente fol de 21 a 30 anos (26,8%, n=74), 77,2% (n=213) eram

do sexo feminino e 23,9% (n=66) residentes na cidade de Uba-MG.

Com relacao ao consumo de verduras e legumes 36,6% (n=101) dos
voluntarios relataram fazer o consumo de trés a quatro vezes na
semana, 34,4% (n= 95) relataram 0 consumo CINCO OU Mmais vezes
por semana. A distribuicao do consumo de verduras e legumes se

encontra na figura 1.
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Figura 1. Frequéncia do consumo semanal de verduras e legumes
pelos participantes.

De forma positiva, fol observado que 89,5% (n=247) dos
participantes relataram higienizar as verduras e legumes antes de
consumi-las. No gue se trata da frequéncia de compra, 54% (n=149)
dos participantes relataram comprar verduras e legumes de uma a
duas vez por semana e 4% (n=11) relataram nunca comprar.

Um ponto interessante é que 34,4% (n=95) dos entrevistados
relaram consumir de 1 a 2 tipos diferentes de legumes e verduras
por semana, 49,3% (n=136) relataram consumir de 3 a 4 tipos
diferentes de legumes por semana e 15,9% (n=44) cinco ou mais

tipos diferentes.

Atraves desse trabalho observa-se gque grande parte da populacao
tem o habito de consumo de verduras e legumes de trés ou mais
vezes por semana. Alem disso, a maioria da populacao consome
uma variedade razoavel de legumes e verduras e possui 0 habito de
higieniza-las. Com esses resultados é possivel concluir a importancia

do Incentivo ao consumo variado e constante de legumes e verduras

para populacao adulta.
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