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RESUMO

Introducdo: A rotina universitaria impde barreiras importantes & ado¢do de uma alimentagédo
saudavel, entre elas o custo dos alimentos, o tempo disponivel e as condi¢cdes de deslocamento e
refeicdo no campus. Objetivo: Verificar a ocorréncia de obstaculos relacionados ao tempo (trajeto,
preparo, cansago) e ao custo (gasto com alimentacdo, infraestrutura de refeicdo) e sua relagdo com as
praticas alimentares entre estudantes universitarios. Método: Estudo transversal com estudantes
universitarios do Vale do Ribeira, nimero total da amostra igual a 84 participantes, que responderam
questionario sobre deslocamento, tempo, gasto diario com alimentacdo, frequéncia de preparo proprio,
consumo de alimentos in natura e ultraprocessados e infraestrutura de refeigdo. Resultados: A maioria
(90,5 %) estuda no periodo noturno e grande parte utiliza transporte publico com deslocamento de 1 a 2
horas (42,9 %), sendo que 47,6 % consideram o trajeto “muito cansativo”. Em relag¢do ao custo, 32,1 %
gastam até R$ 15 por dia com alimentacdo, 21,4 % ndo gastam nada ou levam comida de casa, e apenas
17,9 % gastam entre R$ 16 e R$ 30. Apenas 32,1 % preparam sempre suas refeicdes, e 61,9 %
afirmaram que, se houvesse meio para esquentar comida no campus, trocariam lanches prontos por
refeicbes caseiras. Quanto ao padrdo alimentar, apenas 16,7 % consomem frutas diariamente e 25 %
consomem verduras/legumes diariamente; por outro lado, 63,1 % consomem alimentos ultraprocessados
1-2 vezes por semana e 28,6 % 3-4 vezes por semana. Conclusédo: Os resultados indicam que os
estudantes enfrentam obstaculos significativos relacionados a tempo e custo. Representados pelos
deslocamentos longos, cansaco, infraestrutura de refei¢do limitada e baixo gasto ou preparo préprio, que
influenciam diretamente seus habitos alimentares, favorecendo menor consumo de alimentos in natura e
maior frequéncia de ultraprocessados.

Descritores: Habitos alimentares; Estudantes; Estilo de vida.

ABSTRACT

Introduction: University routines create significant barriers to healthy eating, including food

costs, limited time, long commuting hours, and inadequate campus meal infrastructure. Objective: To
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identify obstacles related to time (commuting, food preparation, fatigue) and cost (daily food expenses,
meal infrastructure) and their relationship with eating practices among university students. Methods: A
cross-sectional study was conducted with 84 university students from Vale do Ribeira, who answered a
questionnaire on commuting, time availability, daily food expenses, frequency of home-prepared meals,
consumption of fresh foods and ultra-processed products, and campus meal conditions. Results: Most
participants (90.5%) studied at night, and a large proportion used public transportation, with 42.9%
reporting commutes of 1-2 hours and 47.6% rating the trip as “very tiring.” Regarding food cost, 32.1%
spent up to R$ 15 per day, 21.4% spent nothing or brought food from home, and only 17.9% spent R$
16-30. Only 32.1% always prepared their meals, and 61.9% stated they would choose homemade meals
if heating facilities were available on campus. Concerning dietary patterns, only 16.7% consumed fruits
daily and 25% consumed vegetables daily, whereas 63.1% consumed ultra-processed foods 1-2 times
per week and 28.6% 3-4 times per week. Conclusion: The findings indicate that students face
substantial barriers related to time and cost—including long commutes, fatigue, limited meal
infrastructure, and low spending or infrequent meal preparation—which directly influence their eating
habits, leading to reduced consumption of fresh foods and more frequent intake of ultra-processed
products.

Keywords: Feeding Behavior; Students; Life Style.

INTRODUCAO

Durante a trajetéria académica, os estudantes universitarios vivenciam mudancas significativas
em seu modo de vida, especialmente no comportamento alimentar, mobilidade e estilo de vida. Mesmo
entre cursos da area da saude, € comum observar préaticas alimentares inadequadas, caracterizadas pelo
alto consumo de alimentos ultraprocessados e baixa ingestdo de frutas, legumes e verduras (COSTA et
al., 2020; LEAL et al., 2022). Fatores como a pressdo académica, a falta de tempo e o aumento da
autonomia pessoal podem ainda contribuir para episodios de alimentacdo emocional e descontrole
alimentar (ALVARENGA et al., 2020). O tempo de deslocamento até a instituicdo de ensino também
pode influenciar indiretamente as escolhas alimentares, reduzindo o tempo para preparo de refei¢des
saudaveis e favorecendo a exposi¢cdo a ambientes obesogénicos (PEREIRA et al., 2019).

Neste contexto, 0 Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (GAPB), documento do Ministério
da Saude, destaca-se por valorizar o ato de comer como um fenémeno social e cultural, enfatizando
como, onde, e em que condigdes se consome o alimento (Ministério da Saude, 2014). A principal
recomendacdo do Guia é privilegiar alimentos in natura ou minimamente processados e evitar 0S

ultraprocessados, com base na classificacdo NOVA, que agrupa os alimentos segundo o grau de

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 445



Revista Saude em Foco — Edicdo n2 17 — Ano: 2025

processamento (Monteiro et al., 2019). O crescente consumo de ultraprocessados no Brasil tem
implicacdes diretas na salde publica, sendo um fendmeno ligado & urbanizacdo e a conveniéncia de
produtos prontos, mas que gera preocupacoes sobre 0 aumento de doengas cardiovasculares e obesidade
(Oliveira et al., 2022).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) reforca essas diretrizes globais (Organizacdo Mundial
da Saude, 2020), ressaltando que, para promover mudanc¢as duradouras, ¢ fundamental considerar
fatores sociais, ambientais e culturais que afetam o acesso e o tempo disponivel para o preparo de
refeicoes.

Com base nessas diretrizes nacionais e internacionais, verifica-se que 0 comportamento
alimentar dos estudantes é afetado por maltiplos fatores (Ministério da Saude, 2014; OMS, 2020). O
deslocamento diério surge como um dos elementos menos investigados, mas potencialmente relevante,
visto que longas horas em transito e a fadiga associada influenciam negativamente as escolhas
alimentares, priorizando conveniéncia e praticidade em detrimento da qualidade nutricional (Pereira et
al., 2019; Costa et al., 2020; Alvarenga et al., 2020)

Diante disso, esse trabalho visa analisar a relacdo entre alimentacdo, estilo de vida e rotina de
deslocamento de estudantes universitarios. Considera-se que, ao evidenciar a influéncia desses fatores
externos e contextuais, serd possivel propor medidas mais eficazes para a promocao da saude no
ambiente académico, fundamentadas nas diretrizes do Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira e nas
recomendacdes da OMS.

METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa de campo, de natureza observacional, com
delineamento transversal. A investigacdo foi conduzida com 84 estudantes universitarios do Vale do
Ribeira.

A amostra foi definida por conveniéncia, considerando a acessibilidade dos participantes ao
pesquisador. Foram incluidos todos os estudantes que aceitaram participar voluntariamente e assinaram
0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), conforme as diretrizes éticas para pesquisas
envolvendo seres humanos.

A coleta de dados ocorreu por meio de um questionario estruturado de multipla escolha,
disponibilizado online via plataforma Google Forms. O instrumento contemplou informacdes relativas
a: (1) rotina de deslocamento, incluindo tempo medio, frequéncia e meio de transporte utilizado; (2)

rotina alimentar em dias de aula presencial e nas atividades diarias; e (3) habitos alimentares gerais.
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Os dados coletados foram organizados em tabelas e analisados de forma descritiva, com
apresentacdo de frequéncias absolutas e relativas.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual do Vale do
Ribeira (UNIVR), sob parecer n° 7.914.297. Todos os participantes forneceram consentimento para
participacdo. Em todas as etapas, foram observadas as normas da Resolugdo n° 466/2012 do Conselho

Nacional de Salde, que regulamenta pesquisas com seres humanos.

RESULTADOS

Os resultados obtidos estdo apresentados nas Tabelas 1, 2 e 3, distribuidos entre perfil do
estudante e deslocamento, infraestrutura e habitos alimentares, consumo alimentar e estilo de vida,
expressos em frequéncias absolutas e relativas.
Perfil do estudante e deslocamento.

A tabela 1 apresenta o perfil dos estudantes e as caracteristicas relacionadas ao deslocamento até
a universidade. Evidencia-se que a rotina universitaria estd intrinsecamente ligada a vida profissional,
visto que a maioria estuda no periodo Noturno (90,5%) e quase trés quartos trabalham ou fazem estagio
(73,8%). O deslocamento é um fator critico: 69,0% dependem do énibus, gastando entre 1 e 2 horas
(42,9%) no trajeto, o que resulta em 47,6% dos participantes classificando o deslocamento como muito
cansativo e 56% relatam que o deslocamento interfere bastante nos habitos alimentares.
Tabela 1. Perfil sociodemografico, logistica de deslocamento e interferéncia na alimentacdo dos

estudantes universitarios.

Pergunta Respostas Porcentagem Total (N)
Qual seu turno de estudo?  Noturno 90,5% 76
Matutino 6% 5
Integral 3,6% 3
Vocé trabalha ou faz Sim, em periodo integral 48,8% 41
estagio atualmente? Sim, meio periodo 25% 22
Nao 26,2% 21
Qual o meio de transporte ~ Onibus 69% 58
mais utilizado para chegar ~ Veiculo proprio 28,6% 24
a universidade? Bicicleta 1,2% 1
Caminhada 1,2% 1
Quanto tempo, em média,  Menos de 30 minutos 25% 21
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voce gasta em cada trajeto 30 a 60 minutos 26,2% 22
(casa—universidade)? lha2h 42,9% 36
Mais de 2h 6% 5
O deslocamento até a Nada cansativo 15,5% 13
universidade costuma ser  Pouco cansativo 36,9% 31
cansativo? Muito cansativo 47,6% 40
Vocé considera que o Sim, mas pouco 28,8% 20
tempo de deslocamento Sim, bastante 56% 47
interfere nos seus habitos ~ Nao 19% 16
alimentares? Nao sei responder 1,2% 1

Infraestrutura e habitos alimentares.

A Tabela 2 aborda os habitos alimentares diarios, o gasto com alimentacdo e as barreiras de
infraestrutura que influenciam as escolhas dos estudantes. No ambiente académico, a alimentacdo ¢ feita
majoritariamente em estabelecimentos de conveniéncia, com 36,9% comendo em lanchonetes. 61,9%
dos estudantes afirmam que trocariam lanches prontos por marmita se a instituicdo oferecesse um meio
de aquecer a comida, indicando que a falta de infraestrutura é uma grande barreira.

Tabela 2. Habitos alimentares diarios, gastos com refeicdo e acessibilidade a infraestrutura no

ambiente universitario.

Pergunta Respostas Porcentagem Total (N)
Quantas refeicoes 1 2,4% 2
principais (café da manha, 2 32,1% 27
almoco, jantar) vocé 3 38,1% 32
costuma fazer por dia? Mais de 3 27,4% 23
Vocé costuma realizar Nunca 7,1% 6
lanches intermediarios Raramente 26,2% 22
(entre as refeicoes As vezes 45,2% 38
principais)? Sempre 21,4% 18
Onde costuma se alimentar Em casa 33,3% 28
durante os dias de aula? Lanchonetes proximas ou 36,9% 31
dentro da universidade 25% 21
Levo marmita/lanche de casa 1,2% 1
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Restaurante Universitario 1,2% 1
No Trabalho 2,4% 2
Outros
Em média, quanto vocé Nada, levo de casa 21,4% 18
gasta por dia com Nao gasto nada e nem levo 23.8% 20
alimentagdo durante o nada 32,1% 27
periodo de aula? Até RS 15 17,9% 15
R$ 16 aR$ 30 4,8% 4
Acima de RS 30
Vocé costuma preparar Nunca 6% 5
suas proprias refeigoes? Raramente 11,9% 10
As vezes 50% 42
Sempre 32,1% 27
Se houvesse um meio de Sim, com certeza 61,9% 25
esquentar comida na Talvez 22,6% 19
institui¢ao (como micro- Nao, manteria meus habitos 15,5% 13

ondas), vocé trocaria o
consumo de salgados e
lanches prontos por
marmita ou refei¢goes

caseiras?

atuais

Consumo alimentar e estilo de vida.

A Tabela 3 revela o padrdo de consumo e os fatores de estilo de vida da amostra. s dados
mostram um baixo consumo de alimentos in natura: frutas sdo consumidas apenas 1 a 2 vezes por
semana por 44,0% dos participantes, e verduras e legumes por 34,5%. Em contraste, 0 consumo de
alimentos ultraprocessados é alto, com 63,1% consumindo-o0s na mesma frequéncia semanal. A rotina
intensa impacta negativamente o sono, com 42,9% dormindo entre 5 a 6 horas por noite, e 56,0%
confirmam que a rotina académica influencia bastante suas escolhas alimentares.

Tabela 3. Frequéncia de consumo de grupos alimentares, padrdes de sono e pratica de atividade

fisica dos estudantes universitarios.
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Pergunta Respostas Porcentagem Total (N)
Com que frequéncia vocé  Nunca 10,7% 9
consome: Frutas 1 - 2 vezes na semana 44% 37
3 - 4 vezes na semana 28,6% 24
Todos os dias 16,7% 14
Com que frequéncia vocé  Nunca 9,5% 8
consome: Verduras e 1 - 2 vezes na semana 34,5% 29
legumes 3 - 4 vezes na semana 31% 26
Todos os dias 25% 21
Com que frequéncia vocé  Nunca 4,8% 4
consome: Alimentos 1 - 2 vezes na semana 63,1% 53
ultraprocessados (fast- 3 - 4 vezes na semana 28,6% 24
food, salgadinhos, Todos os dias 3,6% 3
embutidos)
Com que frequéncia vocé  Nunca 11,9% 10
consome: Bebidas 1 - 2 vezes na semana 47,6% 40
acucaradas (refrigerantes, 3 - 4 vezes na semana 21,4% 18
sucos industrializados, Todos os dias 19% 16
energéticos)
Quantas horas de sono Menos de 5h 13,1% 11
vocé costuma ter por noite 5 a 6h 42,9% 36
em dias de aula? 7 a 8h 41,7% 35
Mais de 8h 2.4% 2
Vocé pratica atividade Sim 52,4% 44
fisica regularmente Nao 47,6%
(minimo de 150 minutos 40
semanais)?
Vocé sente que sua rotina ~ Sim, mas pouco 35,7% 30
académica (aulas, provas,  Sim, bastante 56% 47
trabalhos) influencia suas ~ Nao 8,3% 7

escolhas alimentares?
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DISCUSSAO

Os achados deste estudo mostram que os estudantes universitarios enfrentam multiplos desafios
que podem comprometer a adocdo de uma alimentacdo saudavel. Observou-se que a maioria utiliza
transporte publico e permanece longos periodos em transito, com trajetos de 1 a 2 horas sendo
frequentes. Esse cenario resulta em maior cansaco fisico e reducdo do tempo disponivel para planejar,
preparar e consumir refei¢cdes equilibradas. Resultados semelhantes foram descritos por Pereira et al.
(2019), que identificaram que a falta de tempo associada ao deslocamento prolongado esta entre 0s
principais fatores que prejudicam a alimentagédo de estudantes.

Mais da metade dos estudantes relatou que o deslocamento interfere significativamente em seus
habitos alimentares, refor¢cando que ndo apenas o tempo, mas também o desgaste fisico e mental,
contribuem para escolhas menos saudaveis. Essa relacdo entre rotina exaustiva, estresse e piora da
qualidade alimentar também foi observada por Alvarenga et al. (2020) e Costa et al. (2020), que
apontam que estudantes universitarios recorrem frequentemente a alimentos de conveniéncia devido a
falta de tempo e energia para planejar refeigdes.de consumo desses alimentos entre universitarios
brasileiros (Leal et al., 2022; Oliveira et al., 2022).

Outro achado importante refere-se a infraestrutura alimentar do ambiente universitario: muitos
estudantes ndo levam marmita com regularidade, e uma parcela expressiva afirmou que passaria a levar
refeicBes caseiras se houvesse local para aquecé-las. Esse padrdo também foi identificado no estudo de
Soares & Machado (2022), que destaca a importancia das condic¢des estruturais, como cozinha,
refeitérios e equipamentos, para favorecer praticas culinarias e escolhas mais saudaveis entre
universitarios. Em consonancia, Aires et al. (2021) e Mendes et al. (2021) apontam que a auséncia de
infraestrutura adequada contribui para maior dependéncia de ultraprocessados.

O padrao alimentar observado, baixo consumo de frutas e hortalicas e maior frequéncia de
ultraprocessados e bebidas acucaradas, reflete tendéncias ja descritas na literatura nacional e
internacional. Estudos como os de Oliveira et al. (2022) e Pengpid & Peltzer (2022) evidenciam que a
populacdo jovem apresenta dieta caracterizada por baixa ingestdo de alimentos in natura, maior
consumo de alimentos industrializados e préticas alimentares fragmentadas, sobretudo em contextos de
rotina acelerada. Os achados do presente estudo corroboram essa tendéncia, indicando que apenas uma
minoria atinge a recomendacdo de consumo diério desses alimentos, conforme orientado pelo Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira (Ministério da Salude, 2014) e pela OMS (2020).

Além disso, os achados relacionados ao comportamento alimentar, como a realizacdo de poucas

refeicbes ao dia e a dependéncia de lanches rapidos, também aparecem em diferentes pesquisas com
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universitarios. Costa et al. (2020) e Alvarenga et al. (2020) descrevem que a rotina intensa, somada a
falta de planejamento e estresse académico, contribui para praticas como alimentacdo emocional,
substituicdo de refeicdes por lanches e consumo de alimentos caloricos.

Ao integrar esses elementos, observa-se que as barreiras relatadas pelos estudantes ndo atuam
isoladamente. Pelo contrario, deslocamento prolongado, rotina de trabalho e estudo, estresse, limitagdes
financeiras e falta de infraestrutura formam um conjunto de fatores que se retroalimentam e dificultam o
estabelecimento de uma rotina alimentar saudavel. Esse achado € semelhante ao descrito por Mendes et
al. (2021) e Aires et al. (2021), que identificam a interacdo entre aspectos logisticos, econémicos e
comportamentais na formacao dos habitos alimentares de universitarios.

Em sintese, a combinacdo de deslocamentos longos, cansaco, limitacdo de tempo para o
preparo das refeigdes, baixo consumo de alimentos in natura e maior dependéncia de ultraprocessados
configura um padrdo ja descrito na literatura e evidencia a vulnerabilidade alimentar entre estudantes
universitarios. Embora este estudo ndo tenha avaliado desfechos clinicos, praticas alimentares
semelhantes as observadas estdo associadas a prejuizos a salde, ao bem-estar e ao desempenho
académico conforme demonstrado por Oliveira et al. (2022) e pelas recomendagdes da OMS (2020).

CONCLUSAO

O presente estudo permitiu compreender que os longos deslocamentos diérios exercem influéncia
significativa sobre os habitos alimentares e o estilo de vida dos estudantes universitarios. Observou-se
gue a maioria dos participantes enfrenta rotinas extensas, com jornadas que envolvem trabalho e estudo,
e longos trajetos até a instituicdo de ensino, o que resulta em cansaco, falta de tempo e dificuldade para
realizar refei¢cGes completas e equilibradas.

Os resultados apontaram um baixo consumo de alimentos in natura, tais como frutas, verduras e
legumes e elevada frequéncia de ingestdo de produtos ultraprocessados e bebidas acucaradas,
evidenciando um padréo alimentar distante das recomendacdes do Guia Alimentar para a Populagédo
Brasileira e da Organizacdo Mundial da Saude. Tais habitos refletem ndo apenas limitagdes de tempo e
estrutura, mas também a influéncia de fatores sociais, emocionais e logisticos que permeiam o cotidiano
universitario.

Além disso, constatou-se que a falta de infraestrutura adequada nas institui¢cbes, como locais para
armazenamento ou aquecimento de alimentos, pode intensificar o consumo de refei¢cBes rapidas e de
baixo valor nutricional. Esses achados reforcam a necessidade de estratégias institucionais e
intersetoriais que articulem os campos da alimentacdo, mobilidade e salde, visando promover ambientes

académicos mais saudaveis e inclusivos.
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Conclui-se, portanto, que os longos deslocamentos e a rotina académica exaustiva séo fatores que
impactam negativamente o comportamento alimentar dos estudantes universitarios, favorecendo praticas
alimentares inadequadas. Assim, recomenda-se que futuras aces de promocao da salide no ambiente
universitario considerem a reducdo de barreiras estruturais e o estimulo a habitos alimentares
equilibrados, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e do desempenho académico dessa

populagéo.
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