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Os adultos jovens, na faixa dos 17 aos 30 anos, têm necessidades nutricionais que não podem ser  ignoradas. Seu corpo, que ainda está atingindo a plenitude de seu crescimento e desenvolvimento, e suas atividades físicas e intelectuais determinam uma grande necessidade de alimentos  CONSTRUTORES (2  a 3 copos diários de leite ou substitutos, que fornecem proteínas e cálcio; 2 a 3 porções diárias de alimentos do grupo que reúne as  carnes em geral, os ovos, o feijão, a ervilha, o grão-de-bico, a lentilha, a soja, grupo que fornece proteínas e ferro, além de outros minerais e vitaminas indispensáveis para a saúde); alimentos REGULADORES (3 a 5 porções diárias de verduras e legumes e 2 ou mais frutas, fontes de vitaminas, minerais e fibras) e também de alimentos ENERGÉTICOS (cereais e derivados, preferencialmente integrais; feculentos como batata, mandioca, cará; massas não gordurosas; óleos vegetais em quantidade não excessiva), em quantidades variáveis, dependendo do peso,  altura e compleição física, bem como da atividade diária individual. O guia da Pirâmide Alimentar, já bastante divulgado, demonstra como  deve ser  a alimentação diária de um jovem adulto saudável. Recomenda-se, ainda, que os alimentos sejam distribuídos ao longo do dia, em 3 refeições completas – desjejum, almoço e jantar, e 2 a 3 pequenos lanches. 

Isso é o que preconiza a Ciência da Nutrição. Na prática, entretanto, o que diversos estudos realizados têm apontado é que a alimentação dos jovens muitas vezes fica bem distante do teoricamente recomendado.

Hábitos incorretos, formados durante a infância e adolescência, vícios do paladar, influência negativa dos meios de comunicação, falta de tempo, dificuldades financeiras, carência de informação, falta de organização ou disciplina para a manutenção de uma boa alimentação e até carências afetivas, como a falta da figura materna no dia-a-dia dos universitários que moram em repúblicas, longe das famílias, são motivos alegados para a inadequada nutrição de muitos de nossos estudantes. Muitos são os que vão para a escola ou o trabalho sem o café da manhã; muitos só fazem uma refeição completa ao dia; alguns se alimentam exclusivamente de salgadinhos, biscoitos, refrigerantes e chocolates... 

Como conseqüência, os levantamentos realizados mostram que não são raros os problemas de saúde associados à inadequada alimentação, como os distúrbios digestivos - são freqüentes as queixas dispépticas (azia, má digestão, dores estomacais), as gastrites, a prisão de ventre -, as alterações na composição corporal - alguns jovens passam a ganhar peso, ao mudar seu hábito alimentar e seu estilo de vida; outros emagrecem, pela dieta deficiente, às vezes manifestando carências nutricionais como anemias e hipovitaminoses; outros ainda, preocupados com a questão estética, passam a adotar dietas de emagrecimento desequilibradas e restritivas, que podem comprometer não apenas a saúde e a composição corporal, mas também o próprio rendimento intelectual. Em casos mais graves, têm sido observados transtornos do comportamento alimentar como a compulsão alimentar, a bulimia e a anorexia nervosa, presentes em número não desprezível de jovens, que precisam de atenção e tratamento (dietético e psicológico) adequados.

 Como orientação geral, podemos oferecer algumas dicas e sugestões para o dia-a-dia, como as que se seguem :

· Procure manter em sua despensa alimentos nutritivos e variados (frutas, verduras, legumes, leite, iogurte, queijos, carnes magras, filé de frango e de peixe, ovos, além dos básicos, arroz, feijão, macarrão, cereais ou substitutos); não abasteça seus armários com pacotes de salgadinhos, chocolates, biscoitos. Deixe esses alimentos para o consumo esporádico e não faça deles sua dieta habitual. 

· Procure fazer pelo menos 3 refeições diárias - café da manhã, almoço e jantar, que podem ser complementados com os lanches da manhã e da tarde e, dependendo da hora de dormir, com um copo de leite ou uma fruta à noite. Evite lambiscar a toda hora.

· Se o seu apetite está se alterando, procure observar-se. Uma fome excessiva pode denotar falta de nutrientes (que não podem ser compensados com guloseimas), dieta desequilibrada, em termos qualitativos ou carências de ordem afetiva. Não preencha qualquer “vazio” com doces, biscoitos e salgadinhos. Frutas, preferencialmente da época, mais baratas e nutritivas, queijos magros, iogurtes e barras de cereais são opções práticas e mais saudáveis para os intervalos das refeições. 

· Se você sai de casa muito cedo, deixe preparado de véspera seu café da manhã. Iogurtes, bebidas lácteas em caixinhas, frutas, sanduíches integrais preparados com antecedência, barras de cereais podem ser levados para o ônibus, se não der tempo de consumir seu desjejum em casa! 

· No intervalo da manhã, uma fruta é a melhor opção. Traga-a de casa, ou adquira-a no próprio local de estudo ou trabalho.  

· Se você almoça em casa, procure fazer a refeição com alimentos construtores, reguladores e energéticos, conforme já orientamos. Arroz integral pode ser preparado em quantidade maior e congelado em porções individuais, para poupar seu tempo, assim como o feijão, as carnes com molho, as verduras refogadas. Complete com uma saladinha fresca e uma fruta, como sobremesa. Se não tiver nada pronto no congelador ou geladeira, um almoço rápido e equilibrado pode ser montado com macarrão instantâneo, filé de frango grelhado com ervilhas e uma salada fresca. Você pode ter em uma vasilha hermeticamente fechada verduras já lavadas e secas, que duram vários dias na geladeira, bem como legumes como tomate, cenoura e pepino, que duram mais que as folhas, para as suas saladas. Essas sugestões também valem para o seu jantar, que pode ainda ser substituído por uma boa sopa de legumes, combinada a uma fonte protéica (queijo branco, ovo, filé de frango ou peixe, ou carne da própria sopa). 

· Se você permanece na escola ou trabalho o dia todo, evite almoçar sempre e apenas salgados, especialmente os fritos, que podem pesar e agredir seu estômago, além de não serem nutricionalmente completos. Caso opte por salgados ou sanduíches, complete-os com suco de frutas, ao invés de refrigerantes, para uma refeição mais adequada. E evite, sempre, os alimentos muito gordurosos, que pesam em seu estômago e diminuem sua capacidade de concentração após a refeição.

· Para quem estuda à noite e vai direto do trabalho para a escola, o planejamento alimentar deve ser ainda mais cuidadoso, uma vez que para o rendimento físico e intelectual uma dieta equilibrada é indispensável. A falta de nutrientes pode aumentar a sensação de cansaço físico e mental. O excesso de alimentos gordurosos, de doces e refrigerantes pode comprometer a digestão, impedindo a atenção devida ao estudo. Se você só puder jantar em casa, após as aulas, capriche nas demais refeições do dia, a começar pelo café da manhã e pelo almoço, e faça um lanche equilibrado antes das aulas, ou no intervalo, com alimentos nutritivos e saudáveis, como iogurte, frutas e sanduíche natural.

Lembre-se – os cuidados com sua alimentação e saúde, além de garantirem boa forma física, contribuirão para melhor disposição para o trabalho intelectual e, consequentemente, para o seu desempenho físico, mental, profissional e para a sua qualidade de vida.    
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