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Resumo

O cotidiano da vida moderna tem demandado mais praticidade e agilidade nas atividades realizadas na rotina,
afetando também a alimentacdo das pessoas, em termos de escolha de alimentos. Nesse sentido, os produtos
processados e ultraprocessados tem ganhado destaque de consumo, seja pela facilidade e pela diminuicéo de tempo de
preparo desses alimentos. Um dos problemas em torno do alto consumo estd no desencadeamento de Doengas
Crbnicas Nao Transmissiveis, como doen¢as no aparelho gastrointestinal, doencas cardiovasculares, obesidade e
distirbios metabdlicos. Portanto, o objetivo do presente estudo foi analisar o impacto do consumo de produtos
processados e ultraprocessados na saude dos adultos. Para isso, uma revisao integrativa de literatura foi realizada, no
recorte temporal entre 2011 e 2021 e com resultados sobre o crescimento das industrias alimenticias, alto consumo
desses alimentos, sua classificacdo e os impactos negativos que trazem para a vida adulta. De forma, que as
conclusdes ressaltam a importancia de conscientiza¢do da populagdo em torno do tema, dos maleficios ao organismo,
que pode ser evitado de maneira simples, como a substitui¢do por alimentos saudaveis.

Palavras-chave: Alimentacdo; DCNTS; Processados; Ultraprocessados.

Abstract

The daily life of modern life has demanded more practicality and agility in routine activities, also affecting people's
diet, in terms of food choice. In this sense, processed and ultra-processed products have gained prominence in
consumption, either because of the ease and reduction in the time to prepare these foods. One of the problems
surrounding high consumption is the triggering of Chronic Non-Communicable Diseases, such as diseases of the
gastrointestinal tract, cardiovascular disease, obesity and metabolic disorders. Therefore, the aim of this study was to
analyze the impact of consumption of processed and ultra-processed products on the health of adults. For this, an
integrative literature review was carried out, in the time frame between 2011 and 2021 and with results on the growth
of food industries, high consumption of these foods, their classification and the negative impacts they bring to
adulthood. So, the conclusions highlight the importance of raising awareness among the population around the issue,
the harm to the body, which can be avoided in a simple way, such as replacing it with healthy foods.

Keywords: Food; CNCDs; Processed; Ultra-processed.

Resumen

La vida cotidiana de la vida moderna ha exigido méas practicidad y agilidad en las actividades de rutina, afectando
también la dieta de las personas, en términos de eleccion de alimentos. En este sentido, los productos procesados y
ultraprocesados han ganado protagonismo en el consumo, ya sea por la facilidad y reduccién en el tiempo para
preparar estos alimentos. Uno de los problemas que rodean al alto consumo es el desencadenamiento de
Enfermedades Cronicas No Transmisibles, como enfermedades del tracto gastrointestinal, enfermedades
cardiovasculares, obesidad y trastornos metabdlicos. Por tanto, el objetivo de este estudio fue analizar el impacto del
consumo de productos procesados y ultraprocesados en la salud de los adultos. Para ello, se realizé una revision
integradora de la literatura, en el marco temporal entre 2011 y 2021 y con resultados sobre el crecimiento de las
industrias alimentarias, el alto consumo de estos alimentos, su clasificacion y los impactos negativos que traen a la
edad adulta. Asi, las conclusiones resaltan la importancia de concienciar a la poblacidn en torno al tema, el dafio al
organismo, que se puede evitar de una forma sencilla, como su sustitucién por alimentos saludables.

Palabras clave: Alimentos; ECNT; Procesado; Ultraprocesado.
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1. Introducéo

Nos ultimos anos, os padrdes alimentares se modificaram, pois o consumo de alimentos in natura foi diminuindo e
dando lugar a producéo e maior demanda de alimentos ultraprocessados, conhecidos pela facilidade de preparo e ingestao,
praticidade, alta palatabilidade, baixo custo e facil armazenamento. Esses alimentos, totalmente modificados pela indistria,
apresentam baixo teor de vitaminas, minerais e fibras, deixando de ser essenciais para uma alimentacdo saudavel.

Os alimentos processados sdo aqueles em conserva, com alto teor de sal ou aglcar e seu consumo excessivo pode
desencadear doencas cardiacas e obesidade. Ja os ultraprocessados, sdo em geral feitos por indlstrias de grande porte que
incluem em sua fabricacdo diversas etapas e técnicas de processamentos, incluindo ingredientes como sal, agUcar, 6leos e
gorduras (Brasil, 2014).

Bielemann et al. (2015) cita, que a Organiza¢do Mundial da Sadde (OMS) enfatiza a importancia sobre a reducéo de
alimentos com alto teor de sodio, gorduras saturadas, gorduras trans, carboidratos refinados e pobre em nutrientes. 1sso porque
atualmente, ha um consumo excessivo de alimentos com baixa nutricdo, uma vez que sdo explorados pelo comércio e indUstria
alimenticia, fornecendo produtos mais duréveis e atrativos, com uma ampla vantagem comparada aos alimentos in natura, no
contexto cotidiano e agitacdo da vida moderna, principalmente pela diminuigéo de tempo de preparo dos alimentos.

De acordo com Souza (2017) o aumento do sobrepeso, a desnutri¢do, as mudancas alimentares e a pouca atividade
fisica vem crescendo absurdamente no Brasil e nos paises em desenvolvimento. Zobel e Hansen (2016) destacam ainda, que o
aumento energético nos produtos ultraprocessados causam problemas de salde associadas a complica¢des de Doencas
Cronicas ndo Transmissiveis (DCNTSs), como obesidade, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares.

Tendo em vista esse cendrio, o0 Guia Alimentar foi criado para incentivar e apoiar as praticas alimentares saudaveis no
ambito individual e coletivo, além de subsidiar politicas, programas e a¢des que visam proteger e promover a salde e a
seguranca alimentar, embasando esse trabalho nas discussdes acerca da classificagdo dos alimentos e demais contribuigdes
sobre o tema.

Assim, com o aumento de produgdo e consumo de alimentos industrializados e a importancia de expor as possiveis
consequéncias geradas, o presente estudo tem por objetivo analisar o impacto do consumo de produtos processados e

ultraprocessados na salde dos adultos.

2. Metodologia

Para alcancar o objetivo proposto foi realizada uma revisdo integrativa da literatura, de natureza qualitativa e com
abordagem tedrica, por meio da busca de artigos j& publicados relacionada ao impacto do consumo de produtos processados e
ultraprocessados na salde dos adultos. A pesquisa de revisdo integrativa envolve uma sintese de estudos cientificos ja
produzidos em determinada area do conhecimento sobre o tema investigado, propiciando uma explicacdo detalhada dos
elementos estudados (Marconi & Lakatos, 2010).

O método que mais corresponde ao trabalho é o dedutivo, uma vez que o raciocinio dedutivo comega com afirmacées
gerais (premissas) e, por meio de argumento logico, chega a uma conclusdo especifica (Walliman, 2015).

As fontes de busca para a coleta de dados foram as bases online: Scientific Electronic Library Online (SciELO),
National Library of Medicine (PubMED) e Biblioteca Virtual em Saide (BVS). Para a realiza¢do da busca, utilizou-se os
seguintes descritores: doencas crénicas ndo transmissiveis, consumo de processados, consumo de ultraprocessados,
processados e salde.

Como critérios de inclusdo foram escolhidos os artigos publicados em portugués, inglés e espanhol no periodo de

2011 a 2021, disponiveis na integra, que abordam o consumo de produtos processados e ultraprocessados e 0 seu impacto a
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salide dos adultos. E, como critério de excluso, estdo os artigos fora do recorte temporal, que ndo estavam disponiveis na
integra e que ndo apresentam conformidade com o tema.

3. Resultados e Discussao

Crescimento da industria alimenticia

Ao longo da histéria humana, sempre houve dificuldade na aquisicdo de alimentos, que era visto apensas como item
para suprir as necessidades basicas de sobrevivéncia. E ao longo dos tempos, passou a representar classes sociais, faixas etarias
e estilo de vida.

Os padroes de consumo alimentar sdo influenciados por diversos fatores, sejam eles culturais, econémicos,
demograficos e sociais. Frente a essa demanda diversificada, a indUstria alimenticia passou por transformacdes, adaptando-se a
essa visdo global de consumo e resultando numa indUstria com caracteristicas de grandes volumes e distribuicdo continua
(Moura et al., 2018).

Com o crescimento econdmico e continuo dos paises subdesenvolvidos, como é o caso do Brasil, houve o aumento da
renda e melhor acesso a alimentacéo, o que gerou crescimento na disponibilidade e demanda de alimentos (Fao, 2015). Nesse
sentido, é inerente e perceptivel o crescimento da indudstria alimenticia no pais, na qual a todo momento surgem novas marcas
de industrializados no mercado, representando cerca de 10% do Produto Interno Bruto (PIB), além de gerar diversos empregos.
N&o h& davidas sobre os beneficios econdmicos da indlstria para a economia do pais, sendo o Brasil considerado referéncia
mundial pela qualidade no processamento de alimentos (Brasil, 2015).

A industria de alimentos ndo estd relacionada somente as grandes transnacionais, mas a agricultores e outros
produtores de alimentos e bebidas, além de fabricantes, distribuidores, varejistas, fornecedores e indUstrias associadas de toda
magnitude, bem como seus sindicatos e organiza¢es comerciais (Caivano et al., 2017).

Os discursos da publicidade referente aos alimentos ndo saudaveis influenciam nas escolhas alimentares da populagéo
por meio de estratégias categoéricas de marketing, que focam na facilidade, conveniéncia e menor custo, influenciando o
comportamento do consumidor e contribuindo para a elevagéo no consumo (Santana, 2020; Vincentini, 2015).

Caivano et al. (2017) ressalta que a comercializacdo desses alimentos é feita por grandes grupos econdémicos que
monopolizam o mercado, levando a fatores que fortalecem a economia e propiciando a elevac¢do do poder de compra.

Essas industrias, inovam nesses aspectos para despertar interesses, fazendo promoc¢do nas prateleiras dos
supermercados, campanhas com estratégias de vendas, baseadas em técnicas incorporadas no conhecimento e comportamento
dos consumidores. E importante considerar que a publicidade de alimentos é capaz de vasculhar e despertar ilusdes, crengas e
desejos afetando o autocontrole e decisfes racionais contribuindo para o crescimento de consumo de alimentos processados e

ultraprocessados deste setor (Caivano et al., 2017).

Aumento da producdo e consumo de processados e ultraprocessados

A alimentacdo brasileira vem sendo, ao longo do tempo modificada. Atualmente hd uma crescente producdo de
alimentos ultraprocessados, e em contrapartida a diminuicdo do consumo de alimentos crus ou minimamente processados
(Monteiro & Louzada, 2015).

Inimeros fatores influenciam o consumo alimentar dos ultraprocessados, mas, é importante frisar sua relacdo em
torno da renda familiar, que, quanto menor, aumenta a ingestao para frequente, chegando a 5 vezes na semana (Correia, 2016).
Isso porque, muitas vezes eles se mostram com menor pre¢co no mercado, que alimentos in natura (Rosetti, 2015).

A praticidade e variedade desses alimentos acabam sendo um atrativo devido ao estilo de vida atual, criando-se assim

habitos alimentares ndo tdo saudaveis quando comparados ao vividos antigamente (Martins, 2018). A busca fora de casa
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também se torna crescente e os locais com maiores frequéncias de vendas sdo restaurantes e lanchonetes, sendo, em sua
maioria, servidos alimentos processados e ultraprocessados (Bezerra et al., 2017).

Incluem-se na lista desses alimentos: biscoitos doces e salgados, salgadinhos tipo chips, barras de cereal, cereal
matinal, guloseimas, sorvete, lanches do tipo fast food, macarrdo instantaneo, pratos prontos ou semiprontos, refrigerantes,
sucos artificiais, bebidas energéticas e bebidas lacteas (Monteiro & Louzada, 2015).

A midia tem grande papel na disseminagéo e incentivo do consumo dos alimentos industrializados, pois as indUstrias
alimenticias investem fortemente em propagandas que demonstrem qualidade e praticidade desses alimentos, instruindo o
telespectador a consumir cada vez mais esses produtos (Sparrenberger, 2015).

Isso vem crescendo, 0 que é preocupante, pois esta € uma pratica que contribui para 0 aumento do cenario
“obesogénico” atual, o que favorece o aparecimento de Doengas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNTs) devido ao consumo

exagerado desses alimentos (Oliveira & Souza, 2016).

“Nova” classificacdo de processados dos alimentos

De forma ampla, praticamente todos os alimentos sdo processados de alguma forma, sendo alguns com métodos de
processamento que comprovadamente causam impacto negativo na salide, como o processo de hidrogenagdo. Ou seja, 0 termo
processamento é muito geral e deve ser melhor explicado no tocante aos seus efeitos na satde (Monteiro et al., 2018).

Nesse sentido, a criacdo do Guia Alimentar, trouxe o termo "ultraprocessado” de forma a facilitar a consolidacéo
desses alimentos em um Gnico grupo e padronizou termos relacionados a esses alimentos, como "processamento industrial™,
"altamente processado” ou "fast food" (Mourabac et al.,2014; Menegassi et al.,2018).

Devido a necessidade de mais clareza na classificagdo dos alimentos segundo seu nivel de processamento, os autores
da revista Guia Alimentar propuseram um novo sistema de categorizagéo intitulado “NOVA”, visto que somente classifica-lo
em processado e ndo processado traria questionamentos, devido a gama de alimentos enquadrados. Portanto, elaborou-se
quatro distintos grupos de classificacdo: in natura ou minimamente processados, ingredientes culinarios processados,
processados e ultraprocessados (Monteiro et al., 2018).

O intuito € trazer um trabalho voltado para promocéao e melhoraria da qualidade dos alimentos junto aos fabricantes e
distribuidores para o abastecimento dos alimentos com nutrigdo preventiva, consciente e sustentavel (Fardet et al., 2019). Por
meio dessa classificacdo, a limitacdo da heterogeneidade do estado nutricional do terceiro e quarto grupo do Guia Alimentar
também é amenizada, pois o grau de processamento dentro de uma faixa é maior do mesmo grupo (Fardet et al., 2018; Fardet
etal., 2019).

Para a criacdo da “NOVA” classificacdo de alimentos surgiram vdrios questionamentos, desde qual forma o
processamento de alimentos implicaria na salde dos individuos e o que a inddstria alimenticia tinha por finalidade. Os quatro
grupos que compdem a “NOVA" classificagdo sdo (Monteiro et al., 2018):

GRUPO 1 - In Natura (ndo processados) ou minimamente processados: Partes comestiveis de plantas, animais, algas.
Alimentos que passaram apenas pelo processo de retirada de partes ndo comestiveis, secagem, moagem, desidratacao,
pasteurizacao, refrigeracdo ou congelamento, fermentacdo ndo alcodlica, empacotamento a vacuo, sem adicdo de agucar, sal ou
gordura. O principal intuido desses processos € aumentar o tempo de exposicdo dos alimentos, sem modificar seus ingredientes
naturais. Alguns exemplos sdo os vegetais, frutas e legumes, cereais em sua forma natural ou modificada como o macarrdo,
farinha de trigo, farinhas de mandioca, gréos, ervas, carnes, oleaginosas, ovos, ché e café. Alimentos que contenham dois ou
mais ingredientes também séo classificados nesse grupo, como as granolas, desde que ndo acrescentado agucar e outros

aditivos;
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GRUPO 2 - Ingredientes culinarios processados: Oleos, manteiga, aclcar e sal, substancias derivadas de alimentos do
Grupo 1 ou da natureza, que passaram por processos como prensagem, refinacdo, moagem e secagem. O propdsito desses
processos é fazer produtos mais duraveis e serem adequados para uso e preparo de alimentos do Grupo 1, resultando em pratos
e refeicOes variadas feitos a mao, como sopas e caldos, saladas, paes, conservas, bebidas e sobremesas. Eles normalmente ndo
sdo consumidos sozinhos, mas em combinacdo com os alimentos do Grupo 1.

GRUPO 3 - Alimentos processados: Este grupo geralmente inclui o acréscimo dos ingredientes do grupo 2 aos
alimentos do grupo 1, com dois ou trés ingredientes em sua formulacdo, modificando o sabor, a textura e aumentando seu
tempo de prateleira. Temos como exemplo as conservas de legumes, hortalicas; castanhas e amendoins com sal; frutas em
calda; peixes enlatados; pdes e queijos. Geleias e alimentos produzidos a partir da fermentacdo de micro-organismos ou que
sdo conservantes, classificam-se como processados.

GRUPO 4 - Alimentos ultraprocessados: Este grupo representa os formulados essencialmente pela industria
alimenticia, formados por cinco ou mais ingredientes, que incluem desde aditivos, conservantes, estabilizantes, antioxidantes,
acucar, dleos, gordura hidrogenada, com a funcéo de assimilar sabor natural aquele alimento e ocultar caracteristicas sensoriais
indesejaveis. Outra caracteristica marcante € a reducéo dos alimentos do grupo 1 e até mesmo retirada da lista de ingredientes.
Algumas substancias sdo apenas encontradas em alimentos ultraprocessados como a lactose, caseina, soro do leite, gliten,
maltodextrina, acUcar invertido, xarope de milho, frutose, isolado proteico da soja, retirados dos alimentos do grupo 1 e

acrescentados a fim de agregar, sabor e melhorar a aceita¢do do produto.

Consequéncias do consumo de alimentos processados e ultraprocessados

Os alimentos processados e ultraprocessados podem possuir em sua composicdo ingredientes desfavoraveis que
podem refletir de forma negativa na qualidade da dieta. Esses alimentos, quando comparados aos alimentos in natura ou
minimamente processados, apresentaram menor quantidade de fibras e maior quantidade de sal, aglcar e gorduras saturadas.
Cerca de 80% da populacéo brasileira ndo consome a quantidade necessaria de alimentos com nutrientes preconizada pela
Organizagdo Mundial de Saide (OMS), como fator de protecéo contra as doengas cronicas (Louzada et al., 2015).

No Brasil, as Pesquisas de Orcamentos Familiares (POF), quando avaliado o consumo de alimentos
ultraprocessados, verificou-se que o ganho de peso nao esteve relacionado ao seu consumo, no entanto, mais da metade do
consumo caldrico diéario era proveniente desses alimentos (Bielemann et al., 2015).

O frequente consumo dessa categoria de alimentos esta associado ao aumento da densidade calérica da dieta, bem
como o seu teor de gorduras saturadas aumentadas, excesso de gorduras trans e aglcar refinado. Em contrapartida, esse
consumo tem mostrado baixo teor de fibras, proteinas e micronutrientes (vitaminas e minerais), mostrando o potencial desses
alimentos em aumentar o risco de aparecimento de obesidade e DCNT (Louzada et al., 2015).

Martins (2019) afirma que os alimentos ultraprocessados causam impacto na satde do adulto, levando-o a ter maus
habitos e um déficit de nutrientes no organismo. J& Caetano et al. (2017) ressalta que o consumo cal6rico dos produtos
alimenticios processados e ultraprocessados, é um fator coadjuvante para a contribuicdo das DCNT.

A alimentacdo do brasileiro vem sendo motivada pelo consumo de alimentos ultraprocessados. Sendo assim, a
populacdo acaba consumindo uma pequena quantidade de nutrientes essenciais como vitaminas, minerais, fibras e acidos
graxos poli-insaturados e ingerindo mais acucar, sal, colesterol e lipideos. (Almeida, 2018).

Frente a isso, faz-se necessaria intervencgdes que auxiliem as politicas publicas com visitas a inibir o avango do
consumo de alimentos processados e ultraprocessados e elevar o consumo de alimentos in natura e minimamente processados
(Berti et al. (2019).

Martins (2018) enfatiza ainda, que a importancia de um profissional no servigo publico é de suma importancia para
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que haja o desaconselhamento ao consumo dos alimentos maléficos a salde, para combater assim o crescimento de incidéncia

de DCNT (Doenca Crénica Nao transmissivel), pois seu aumento esta relacionado aos habitados alimentares desajustados.

Doencas no aparelho gastrointestinal

O consumo dos alimentos processados e ultraprocessados aumentam o risco de doencas do aparelho gastrointestinal,
sendo elas, em destaque no Quadro 1: a sindrome de intestino irritdvel, constipagdo, diarreia e dispepsia. Os principais fatores
que podem desencadea-las sdo estresse emocional e alimentagdo industrializada, especialmente devido ao uso de conservantes

e corantes artificiais (Schnabel et al., 2018).

Quadro 1- Doenga cronica ndo transmissivel (DCNT) do aparelho gastrointestinal associada ao consumo de alimentos

processados e ultraprocessados.

constipacéo,
diarreia e dispepsia.

ultraprocessados
com o risco das quatro
doencas gastrointestinais.

Autor (Ano) DCNT Objetivo Resultados
Schnabel et al. Sindrome do Relacionar a intervencdo | Alimentos ultraprocessados representam 33% da
(2018) intestino irritavel, de produtos | ingestdo total de energia. Elevac¢do no consumo de

alimentos ultraprocessados estd associado a um
risco maior de sindrome do intestino irritavel.

Responses &

Alteracdo na

Revisar o impacto dos

Dietas preparadas com alimentos naturais e

ultraprocessados.

Health (2021) | populacdo de micro- | alimentos processados e | minimamente processados, com abstencdo de
organismos ultraprocessados alimentos industrializados, ajudam na prevencéo
intestinal em ingeridos e as alteracdes de algumas doencas cronicas e controle de

resposta no sistema digestivo, | alteragdes no organismo humano.
imunoldgica e imunoldgico e sistema
cerebral. Nervoso.
Lane et al. Doengas do Revisar o0s efeitos do | As respostas foram inconsistentes, pois uma parte
(2020) aparelho consumo de alimentos | das observagfes mostrou que o consumo de
gastrointestinal processados e | ultraprocessados com baixas calorias estdo

relacionadas com a reducdo das defesas
intestinais. E com relagdo aos beneficios para a
saude, outras observacdes ndo provaram essa
reducéo trazendo limitacdes.

Aguayo Patron
& Calderén de
La barca (2017)

Doenca celiaca
(enfermidade
autoimune cronica
do intestino
delgado) e diabetes
tipo 1

Revisar a relagdo da dieta
com a elevagdo e
suscetibilidade para
diabetes tipo 1 e doenga
celiaca.

A anélise identificou que a dieta € o principal
fator que regula a flora intestinal e os alimentos
ultraprocessados apresentam substancias que
induzem a disbiose, através do desequilibrio da
flora. Os ultraprocessados podem contribuir no
aumento de suscetibilidade de diabetes tipo 1 e
doenca celiaca.

Fonte: Autores (2021).

Os microorganismos vivem no sistema gastrointestinal humano, de modo que é um habitat de virus, bacterias, fungos
entre outros (Lane et al., 2020). Eles desempenham funcBes importantes do sistema imunol6gico e o desequilibrio, pode
provocar alteracfes irreversiveis. De modo que a dieta apresenta um papel importante nesse perfil da microbiologia em
qualquer faixa etaria (Aguayopatrén & Calderén De La Barca, 2017).

Componentes dos alimentos que ndo podem ser digeridos por enzimas humanas sdo decompostos por meio de suas
vias metabdlicas, sendo produzido nesse processo, nutrientes, vitaminas e metabodlitos, como 4cidos graxos de cadeia curta
(Lane et al., 2020). No entanto, quando a flora intestinal é afetada pela ingestdo de produtos processados e ultraprocessados,
ele fica susceptivel a doencas gastrointestinais (Schnabel et al., 2018).

Vaérios fatores explicam o que pode desencadear os sintomas de doencas do sistema digestivo, como 0s baixos niveis
de fibra nos alimentos, uma vez que, fermentada por bactérias da microbiota, produz &cidos graxos de cadeia curta que
contribui para as funcfes internas normais (Schnabel et al., 2018).
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Além disso, os carboidratos de cadeia curta provenientes de alimentos industrializados sdo mal absorvidos e pouco

fermentados pelas bactérias intestinais ocorrendo assim um aumento na producao de fluidos e gases (Schnabel et al., 2018).

Doencas cardiovasculares

As doencas cardiovasculares compreendem um grupo de patologias que tem relagdo com o coracdo e vasos
sanguineos (Phao, 2021). Podendo aparecer devido dietas ndo saudaveis, obesidade, dentre outros fatores, como demonstrado
no Quadro 2.

Quadro 2 - Doencas cardiovasculares relacionadas ao consumo de alimentos processados e ultraprocessados.

Autor DCNT Objetivo Resultados
(Ano)
Srour et Doengas Associar 0 consumo de | O aumento da ingestdo de alimentos ultraprocessados com
al. cardiovasculares | produtos ultraprocessados por | alto teor de gordura e aglcar estd associada a um risco
(2019) meio de um estudo de coorte e | aumentado de doenca cardiovascular e doenga
o risco de doengas. cerebrovascular, das quais 10% das pessoas tem ingestéo
de alimentos ultraprocessados que sdo associadas &
incidéncia dessas doencas. Um aumento estatisticamente
significativo de doencas correlacionadas a 11% 12% e
13%.
Silva et Doengas Verificar a associacdo entre | O estudo mostra que uma ma alimentacdo gera um
al., cardiovasculares | consumo de alimentos | processo inflamatério no organismo devido consumo de
(2020) ultraprocessados, processados, | alimentos processados e ultraprocessados, estd associada a
minimamente processados e | maiores riscos de desenvolvimento de eventos
ndo  processados e na | cardiovasculares.
ocorréncia das doengas
cardiovasculares.
Smaira et Doengas Avaliar a relacdo entre a | O consumo de alimentos ultraprocessados esta relacionado
al. cardiovasculares | ingestdo de alimentos | a maiores riscos  desencadeadores de  doengas
(2020) ultraprocessados e o aumento | cardiovasculares.
do risco de evento doenca
cardiovascular e artrite
reumatoide.
Santos et Doenga Avaliar a relacdo entre a | Consumo de alimentos ultraprocessados tem impacto na
al. 2020 cardiovascular e | ingestéo de alimentos | salde da populagdo em relagdo a doenca cardiovascular.
fatores ultraprocessados e 0 aumento
cardiometabdlicos. | do risco de evento doenca
cardiovascular e artrite
reumatoide.

Fonte: Autores (2021).

Doencas relacionadas ao cora¢do ou aos vasos sanguineos tem uma representatividade de 31% de mortalidade no pais
(Silva et al., 2020). Muitos estudos apontam o consumo de produtos industrializados com o aumento de casos de doencas
relacionadas ao coracdo as substancias transportadas através dos alimentos podem ser benéficas ou maléficas para a salde
cardiovascular. A arteriosclerose, que causa o endurecimento da parede arterial, se destaca como uma das mais frequentes
entre as desenvolvidas nesses casos. Nesse sentido, uma boa estratégia é a alimentacdo saudavel para a prevencdo de doengas
cardiovasculares (Silva et al., 2020; Smaira et al., 2020).

O consumo de agucares e de gorduras podem provocar atrasos em sinais de saciedade, levando ao aumento da
ingestdo de calorias durante as refei¢des, desencadeando o aumento de peso e obesidade, que é um fator de risco para
desencadear doencas cardiovasculares (Srour et al., 2019).

Outro fator a ser considerado é a falta de fibras nos alimentos processados. Pois, pessoas que consomem mais esses
alimentos, ingerem menos produtos minimamente processados e alimentos frescos, que apresentam fatores de protecéo para a
prevencao varias doencas (Santos et al., 2020).
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Obesidade
A obesidade esta associada a ingestdo de calorias a mais que seu gasto. E umas das principais causas sdo a
alimentac&o inadequada com produtos ultraprocessados e processados, o que contribui para o aumento de indice de Massa

Corporal (IMC) (Rauber et al., 2020). Sendo essa relacdo evidenciada por meio dos estudos apresentados no Quadro 3.

Quadro 3 - Obesidade relacionada ao consumo de alimentos processados e ultraprocessados.

Autor (Ano) DCNT Objetivo Resultados
Bielemann et Obesidade | Avaliar o consumo de alimentos | Correlagdo positiva entre alta o consumo de
al. (2015) ultraprocessados e seu impacto na | alimentos ultraprocessados e a ingestdo de sodio,
ingestdo nutricional de | colesterol e gordura levam a necessidade de
adolescentes e adultos. Intervencgdes destinadas a reduzir o seu
consumo.
Costa et al. Obesidade | Consultar na literatura  a | A maioria dos estudos mostram que existe uma
(2018) relevdncia da associacdo no | correlacdo positiva entre o consumo de
consumo de alimentos | alimentos e excesso de trabalho e sobrepeso.
ultraprocessados e sobrepeso na
infancia e adolescéncia.
Vale et al. Obesidade | Analisar a distribuicdo geogréafica | Distribuicdo desigual de excesso de peso em
(2019) e a relacdo com o excesso de peso | todo o Brasil e outros lugares é generalizado nas
da populagdo no Brasil. E o | regides Sudeste, Sul e Centro-Oeste, e estd
vinculo com o consumo de | relacionado a maiores indices de IDH e maior
alimentos processados e | compra de alimentos ultraprocessados.
ultraprocessados e o Indice de
Desenvolvimento Humano (IDH).
Passos et al. Obesidade | Vincular o consumo de alimentos | Quanto maior a ingestdo de alimentos
(2020) ultraprocessados a indicadores de | ultraprocessados, maior o IMC e maior a chance
obesidade na populagdo. obesidade. Houve um aumento de 10% na
circunferéncia abdominal das pessoas, através
do consumo de alimentos processados e
ultraprocessados, prevaléncia associada a um
aumento de 17% e 18% da populagdo observada.

Fonte: Autores (2021).

Excesso de peso é um problema nutricional com muitas varidveis, como a qualidade nutricional dos alimentos
ingeridos, a frequéncia da ingestdo, consumo de calorias e habitos de atividade fisica. Essas variaveis sdo fortemente
influenciadas por fatores domésticos, como escolhas alimentares e tipos de alimentos que podem ser usados para consumo e o
processamento dos mesmos é um fator importante que deve ser analisado e investigado a alta prevaléncia de excesso de peso
na populacéo (Vale et al., 2019).

Ingestdo alimentar em adultos sdo caracterizadas pelo alto teor calérico, em que alimentos com fibras, como frutas e
vegetais, sdo substituidos por ricos em gordura e aglcar, com alto nivel de processamento, exemplo; pizzas congeladas; batata
frita e refrigerante, partindo disso, o consumo de alimentos processados.

Vale et al. (2019) ressalta que a distribuicdo geogréfica da prevaléncia de obesidade da populacdo brasileira mostra
que ha desigualdade entre as regides: Sul, sudeste e Centro-Oeste onde apresentam maiores taxas de obesidade do que as
regifes Norte e Nordeste.

Os motivos dessa desigualdade estdo no nivel socioecondémico do Brasil, onde nas regides Sul e Sudeste sdo
superiores aos das regides Norte e Nordeste, e sdo regiBes altamente industrializadas. O que explica a escolha de seus

residentes, por alimentos industrializados mesmo que o prego seja mais alto (Vale et al., 2019; Passos et al., 2020).
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Disturbios metabolicos
Distarbios metaboélicos sdo um conjunto de doencas que levam ao aumento de risco de doencas cardiovasculares,

diabetes, aumento da circunferéncia abdominal, entre outros, atingindo mais mulheres dos que homens na vida adulta (Junior

et al.,2020).

No Quadro 4 séo apresentados os estudos encontrados na literatura que associam esses distdrbios ao consumo de

alimentos processados e ultraprocessados,

Quadro -4 Distarbios metabdlicos vinculado ao consumo de alimentos processados e ultraprocessados.

Autor (Ano) DCNT Objetivo Resultados
Junior e Diabetes Mellitus Revisar a relagio do | A dieta alimentar processada e
Gonzalez consumo de  alimentos | ultraprocessada tem fluéncia direta com a
(2021) ultraprocessados produzidos | diabetes Mellitus, levando os pacientes a
com ingredientes industriais | hiperglicemia crbnica e alteracfes na
e 0 aparecimento da Diabetes | produgdo hepatica da glicose.
Mellitus.
Wani, Doencas Resumir  em  pesquisas | A maioria dos estudos mostra que ha
Sarode & relacionadas a salde | recentes para avaliar o | correlagdo negativa, mas os estudos ndo
Technology metabolica impacto do consumo | podem mostrar 0 mecanismo por trds
(2018) (obesidade, ultraprocessado na salde | disso. Mais pesquisas Sd0 necessarias para
hipertensao, metabolica classificando de | confirmar a ligacdo entre os alimentos
sindrome acordo com o sistema | ultraprocessados e a disfuncdo metabdlica.
metabdlica, diabetes | NOVA.
tipo 2 e doengas
cardiovasculares).
Silvaetal. Processos Analisar o papel dos | Existe uma associagdo entre o consumo de
(2019) Inflamatorios alimentos processados e a | alimentos ultraprocessados e um maior
influéncia da inflamagdo | risco de potencial inflamatério. O
dietética no periodo de | consumo de alimentos ndo processados ou
gravidez. minimamente processados oferecem maior
potencial anti-inflamatorio.
Martinez e Distarbios Associar a relagdo entre | Individuos portadores das doencgas
Steele et al., Metabdlicos comer alimentos | apresentaram maior taxa de prevaléncia de
(2019) ultraprocessados e os | distlrbios metabdlicos entre 0s
distarbios metabdlicos. consumidores de produtos
ultraprocessados. Essa associagdo é mais
comum entre jovens de 20 a 39 anos e
pessoas com mais de 40 anos.

De acordo com Bordoni et al. (2017), a imunidade € um dos principais mecanismos bioldgicos que regulam a
interacdo entre 0 organismo e o meio ambiente, e promove mecanismos de sele¢do, onde fatores externos séo rejeitados, como

ocorre na fagocitose de patdgenos, ou na internalizacéo de alimentos. A imunidade é garantida através de dieta alimentar, e seu

Fonte: Autores (2021).

desiquilibrio pode ocorrer sindromes metab6licas como a diabetes.

4. Consideracdes Finais

Os alimentos processados e ultraprocessados tem se popularizado, sendo que os principais fatores que contribuem

para a escolha desses produtos sdo: o crescimento do setor, conveniéncia, preco acessivel e praticidade.

A classificacdo do novo Guia Alimentar intitulado como “NOVA” traz os alimentos quanto ao seu nivel de
processamento em quatros grupos sendo eles: Grupo 1 ndo processados; Grupo 2 ingredientes culinarios processados; Grupo 3

alimentos processados € o Grupo 4 dos alimentos ultraprocessados, que sdo formulados essencialmente pela indUstria

alimenticia contendo aditivos, conservantes estabilizantes entre outros.
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Esses alimentos industrializados vem sendo cada vez mais incorporados no mercado, tendo em vista o crescimento
das industrias do ramo alimenticio que segue a alta demanda por esses itens.

No entanto, o consumo de produtos processados e ultraprocessados estdo relacionados ao crescimento de DCNT em
adultos, sendo relatado o seu impacto frente a doencas no aparelho gastrointestinal, doengas cardiovasculares, obesidade e
distarbios metabolicos.

Por esses motivos, em concordancia com a OMS, faz-se necessario que 0s consumidores tomem conhecimento dos
efeitos oriundos do seu consumo e priorizem os alimentos in natura, de modo que esses impactos adversos na salde sejam
minimizados.

Nesse sentido, recomenda-se para trabalhos futuros, estudos aprofundados sobre a tematica, principalmente acerca dos
efeitos na satde do consumo de alimentos processados e ultraprocessados a longo prazo, de forma a evidenciar os impactos em

determinados grupos, como jovens, idosos e também em adultos.
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Resumo

O presente estudo discorre sobre a atuacdo da propaganda da indUstria alimenticia nos costumes alimentares infantis.
O avanco tecnoldgico vivido pela sociedade atual traz transformages no padrdo de vida sem precedentes, sendo
assim, € preciso estar atento ao uso dessas tecnologias na infancia. Nesse sentido, as campanhas publicitarias que
envolvem alimentos fazem parte cada vez mais cedo do mundo da crianca influenciando seu habito alimentar. O
estudo tem comoobjetivo discorrer sobre a atuacdo da publicidade sobre as escolhas alimentares voltadas ao pablico
infante. Para isso, foi realizada uma revisdo bibliografica integrativa de carater descritivo com abordagem
qualitativa. Como fonte de dados foram utilizadas revistas eletrénicas e livros com corte temporal de 2015 a 2021 que
abordam a temaética proposta. Evidenciou que a divulgacdo em midias digitais ndo possui fiscalizacdo na qual
asseguram as normativas brasileiras e que as criangas pouco tém acompanhamento das familias no acesso a rede,
ficando as mesmas suscetiveis a influéncia de campanhas que abordam uma alimentacdo ndo saudavel. Em
detrimento de uma alimento inadequada sem nutrientes e de muito tempo diante da tela, essas criangas ganham
gordura podendo chegar a obesidade infantil, o que é um problema de satde publica na atualidade. Por ser uma fase
de desenvolvimento fisico e cognitivo € imprescindivel que a crianga tenha habito alimentar saudavel e que faca
atividades fisicas, portanto, as brincadeiras de bola, correr, subir, entre outras, sdo fundamentais para manter a salde
e qualidade de vida da crianga.

Palavras-chave: Marketing de alimentos infantis; Publicidade de alimentos industrializados; Influéncia da midia na
alimentacéo.

Abstract

This study discusses the influence of advertising in the food industry on children's eating habits. The technological
advance experienced by today's society brings unprecedented changes in the standard of living, so it is necessary to
be aware of the use of these technologies in childhood. In this sense, advertising campaigns involving food are
increasinglypart of the child's world, influenced by their eating habits. The study aims to discuss the influence of
advertising on food choices aimed at children. For this, an integrative bibliographic review of descriptive character
with a qualitative approach was carried out. As a data source, electronic journals and books with a time cut from 2015
to 2021 that address the proposed theme were used. It showed that advertising in digital media does not have
supervision in which Brazilian regulations ensure and that children have little monitoring by their families in
accessing the network, making them susceptible to the influence of campaigns that address unhealthy eating. At the
expense of an inadequate diet without nutrients and a long time spent in front of the screen, these children gain fat
and can reach childhood obesity, which is a public health problem today. As it is a phase of physical and cognitive
development, it is essential that the child has ahealthy eating habit and that they do physical activities, therefore, ball
games, running, climbing, among others, are essential to maintain the child's health and quality of life.

Keywords: Children's food marketing; Adverstising of processed foods; Media influence on food.
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Resumen

Este estudio analiza la influencia de la publicidad en la industria alimentaria en los habitos alimentarios de los nifios.
Elavance tecnolégico que vive la sociedad actual trae consigo cambios sin precedentes en el nivel de vida, por lo que
es necesario estar pendiente del uso de estas tecnologias en la infancia. En este sentido, las campafias publicitarias
relacionadas con la alimentacién son cada vez méas parte del mundo del nifio, influenciado por sus habitos
alimentarios. El estudio tiene como objetivo discutir la influencia de la publicidad en la eleccion de alimentos
dirigida a los nifios. Para ello, se realizd una revisioén bibliografica integradora de caracter descriptivo con un
enfoque cualitativo. Como fuente de datos, se utilizaron revistas y libros electrénicos con un corte de tiempo de 2015
a 2021 que abordan el tema propuesto. Mostré que la publicidad en los medios digitales no tiene una supervision en la
que aseguran las regulacionesbrasilefias y que los nifios tienen poco control por parte de sus familias en el acceso a la
red, lo que los hace susceptiblesa la influencia de campafias que abordan la alimentacién no saludable. A costa de
una alimentacién inadecuada sin nutrientes y un largo tiempo frente a la pantalla, estos nifios engordan y pueden
llegar a la obesidad infantil, que es un problema de salud publica en la actualidad. Al ser una fase del desarrollo fisico
y cognitivo, es fundamental que el nifiotenga un habito de alimentacion saludable y que realice actividades fisicas, por
ello, los juegos de pelota, correr, escalar,entre otros, son fundamentales para mantener la salud y la calidad de la vida
del nifio.

Palabras clave: Marketing de alimentos para nifios; Publicidad de alimentos processados; Influencia de los medios
enla comida.

1. Introducéo

No Brasil, a Carta Magna de 1988, que € a lei maior do pais, assegura o direito a salde e a alimentacdo como
direitos fundamentais descritos no capitulo destinado aos direitos sociais. A alimentacdo saudavel e balanceada é uma
condicionalidadebésica para a promogéo e prote¢do da saude de individuos e coletividades (Brasil, 1988).

A salde coletiva é uma estratégia de abordagem das questdes de salde das diferentes populagbes e comunidades que
compdem a sociedade brasileira. Através da atuacdo da Vigilancia em Salde, dos sistemas de informacdo em sadde e dos
servigosde Atengdo Bésica na Atencéo Primaria & Salde, evidenciou-se que a incidéncia e prevaléncia da obesidade e demais
disturbiosalimentares podem ser observados no decorrer dos Gltimos anos, trazendo o alerta para os 6rgdos competentes de
salde (Jardim& Souza, 2017).

A publicidade de alimentos em midias € algo frequente e considerado comum, no entanto, quando se trata de
criangas é preciso tomar ciéncia da influéncia persuasiva na decisdo quanto aos alimentos a serem ingeridos pelo publico
infantil. As marcas investem em propagandas atrativas, geralmente envolvendo personagens conhecidos, o que contribui para
aceitagdo do material divulgado. Porém, € importante elucidar que no Brasil, apesar de ndo haver leis especificas que
regulamentam essas campanhas, existem normativas que abordam e proibem esse tipo de marketing (Zouain & Hamerski,
2017).

Com o avanco tecnolégico, as criangas cada vez mais cedo estdo tendo acesso as midias sociais, sendo que 0s mais
utilizados séo o celular e televisdo, principalmente para acessarem jogos, brincadeiras, videos e a internet. O tempo que elas
gastam em frente a tela desses eletrdnicos vem crescendo absurdamente segundo estudiosos esse habito contribui para o
sedentarismo tornando-se uma das principais causas da obesidade infantil. 1sso porque, a crianga deixou de brincar e se
movimentar tornando-se um individuo sedentario, outrossim, é que a midia assistida influéncia diretamente nas escolhas
alimentares, uma vez que 0s anuncios direcionados aos pais e aos filhos em geral contém apelos emocionais (Rodrigues &
Carmo& Breda, 2020).

A obesidade infantil é considerada, atualmente, como um dos principais problemas de salde publica, trata-se de uma
epidemia mundial e contribui substancialmente para a morbimortalidade. Portanto, essa doenca traz inimeros problemas para
asaude da crianca e esse entendimento é compartilhado por varios pesquisadores na area (Correa et al., 2020).

Estudos abordam o crescimento do nimero de infantes com sobrepeso tanto em paises industrializados, quanto em
paises em desenvolvimento. Entende-se que o aumento de peso na infancia é decorrente de varios fatores e, também, da

situacdosocioecondmica da familia. De certo modo, a falta de atividade fisica juntamente com a ingestdo de alimentos nédo
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nutritivos e extremamente caloricos contribui para aumento de gordura no organismo (Passamani et al., 2018).

O sobrepeso na infancia cresceu significativamente nos Ultimos tempos e uma das causas importantes é o
sedentarismo, resultado de horas despendidas diante da televisdo e do celular. Um estudo realizado nos Estados Unidos
mostrou que criangas com menos de 12 anos assistem em média a 24 horas de televisdo por semana e que esse meio de
comunicacdo é o principal veiculo na comercializacdo de alimentos infantis (Passamani et al., 2018).

Neste sentido, a alimentacdo das criangas € motivo de preocupagdo por parte das autoridades, uma vez que 0S
habitos alimentares e o estilo de vida séo fatores que contribuem para saide infantil. Outrossim, é que a alimentagdo com
baixo teor nutricional contribui para ocorréncia de doengas.

Nesse aspecto, 0 objetivo do estudo é discorrer sobre a influéncia da publicidade sobre as escolhas alimentares
voltadasao publico infantil. As campanhas de marketing contam com atrativos para seduzir este consumidor, com alto poder de
persuasdoe profundo reconhecimento da crianga, por meio da utilizacio de brinquedos, personagens e de marcas registradas
(Oliveira & Poll, 2017).

A pesquisa é de suma importancia para sociedade e para os profissionais que atuam diretamente com a alimentacéo
dosindividuos. A procura por produtos industrializados pela comunidade infantil é uma realidade preocupante, sendo assim,

estudosséo fundamentais para conscientizagdo das familias.

2. Metodologia

O presente estudo trata-se de uma revisdo bibliogréfica de carater descritivo com abordagem qualitativa. Nesse tipo
depesquisa busca-se “[...] explicar um problema a contar de referéncias tedricas publicadas em artigos, livros e dissertagcdes e
teses”(Cervo, Bervian & Silva, 2015, p. 25).

O aspecto qualitativo é fundamental no tipo de pesquisa por ser indutivo fugindo, portanto, da prética tradicional de
se testar hipGteses. As varidveis estudadas pelo método costumam se apresentar por meio de anélise dos artigos e revistas
selecionadas. Os dados do estudo devem fornecer informacdes detalhadas sobre a influéncia do marketing e da publicidade
no processo alimenticio infantil, bem como suas consequéncias para a salde.

O projeto teve a necessidade de explorar acerca de propagandas veiculadas em midias com contetdo alimenticio,
utilizando-se uma abordagem qualitativa, visto que este tipo ndo se preocupa com representatividade numérica, mas, sim,
com o aprofundamento da ilustracdo da alimentacéo infantil brasileira.

Os critérios para inclusdo dos artigos foram os publicados nos Gltimos 6 anos que abordam a influéncia da
publicidadena alimentacéo infantil publicados em revistas eletrdnicas com lapso temporal de 6 anos, ou seja, publicados no
periodo de 2015a 2021. Foram incluidos na selecdo somente artigos completos, na integra, em lingua inglesa e portuguesa na
qual subsidiaram o referido estudo. Os artigos excluidos sdo os publicados fora do periodo estabelecido, textos incompletos e
artigos ndo condizentes com o tema.

As bases de dados utilizadas na pesquisa foram: Biblioteca Virtual em Saidde (BVS), Scientific Electronic Library
Online (Scielo) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde (LILACS).

Quanto aos descritores utilizados, foram utilizados os combinados, a saber que derivam dos seguintes descritores:

marketing de alimentos infantil. Publicidade de alimentos industrializados. Influéncia da midia na alimentagéo.

3. Resultados e discusséo
O marketing e a publicidade na area alimenticia
O marketing, enquanto instrumento estratégico, surgiu nos Estados Unidos da América (EUA) e se disseminou por

outros paises, transformando esse pais em uma grande poténcia econdmica e, desde seu surgimento, vem se expandindo em
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vérios paises. E importante enfatizar que foi nos EUA que surgiram as primeiras universidades que ofertaram o curso
de

marketing, procurando tratar dos problemas ocorridos nos processos de vendas e de producdo e, assim, 0s
profissionais qualificados ajudaram as empresas a aperfei¢oar o processo de venda (Oliveira, 2021).

De acordo com Dias (2018. p. 41), “podemos situar a constitui¢do do marketing como disciplina académica no inicio
do século XX [...], com sua constitui¢ao foi criando a sua propria caracteristica e assim conquistando a sua independéncia de
disciplina para area de conhecimento.

Em conformidade, Las Casas (2018, p. 30) afirma que “marketing é a area do conhecimento que engloba todas as
atividades concernentes as relagbes de troca, orientadas para a satisfagdo dos desejos e necessidades dos consumidores."”
Nesse aspecto, essa ferramenta administrativa ndo visa apenas a venda do produto, mas principalmente a satisfacdo do
cliente.

O conceito inicial de marketing foi definido no pds-guerra na década de 1950, quando o comércio passou a
considerar ndo somente a qualidade dos produtos e custos competitivos, mas principalmente entender os desejos de seus
clientes. No ano de 1970, as empresas passaram a ter departamentos e diretorias especificas para esse conceito, devido a sua
acdo dentro da organizacdo demonstrar éxito. Assim, essa nova perspectiva transformou radicalmente as relagdes econdmicas
entre organizacaoe cliente. Percebeu-se que a qualidade do produto ndo era determinante no processo de compra e venda. Os
clientes deixaram deser subjetivos e passaram a ser o foco principal nas relacBes comerciais. A venda passou a ser norteada
na busca da satisfacdo dos clientes (Kotler & Keller, 2019).

Esse novo consumidor busca por produtos com qualidade e empresas que sejam mais eficientes em seu atendimento.
Sendo assim, as empresas atuais direcionam suas a¢6es na busca de satisfacdo do cliente e, ndo mais, como foco absoluto a
producdo. O modelo de venda com base em aspectos de marketing, tem como finalidade a fidelizacdo de clientes. A venda
ndo se concretiza somente pela compra do produto, mas prioritariamente pela satisfacdo do consumidor em adquirir tal
produto (LasCasas, 2018).

Segundo Dias (2016, p. 2) “marketing pode ser entendido como a fun¢do empresarial que cria continuamente valor
para o cliente e gera vantagem competitiva duradoura para a empresa, por meio da gestdo estratégica das varidveis
controlaveis de marketing: produto, preco, comunicagdo e distribui¢do”.

O marketing surgiu, portanto, atrelado as questfes econdmicas e de conquista de espacos na concretizacdo da
sociedade globalizada. Nesse aspecto, as empresas na atualidade estdo inseridas em uma economia globalizada e ndo mais
local. Sendo assim, uma empresa de Sdo Paulo ndo tem como concorrentes somente sua localidade, mas todo o mundo. 1sso
em decorréncia da globalizacdo economica e da rede de internet. “A tecnologia pode ser usada para garantir um diferencial
competitivo frente ao mercado (Cavallini, 2018, p.21)”.

De acordo com Honorato (2018) a esséncia do marketing consiste no processo de troca ao se identificar os desejos
ou necessidades dos clientes, busca-se sua satisfacdo, oferecendo-lhe atendimento e produtos que os consumidores desejam.
Com essa ferramenta, as organizag¢6es foram modificando o seu foco, pois tinham que acompanhar a realidade de cada época,
para permanecer viva no mercado que é tdo instavel, pois no decorrer dos anos surgiram inovagdes que contribuiram para que
0 marketing se evoluisse e se tornasse tdo importante para as empresas e sociedade.

As empresas perceberam que o marketing ndo visa s6 vender produtos, mas tem o objetivo de conhecer 0s seus
clientes tdo bem que o produto ou servico seja adequado ao consumidor de tal forma que se venda sozinho. E assim o
marketing foi seexpandindo para outros paises, e depois de um bom tempo a filosofia de marketing comegou a ser aderida no
Brasil. Importante salientar que a ferramenta de marketing se modifica conforme as necessidades sociais, ndo sendo algo

inflexivel (Aradjo, 2019). Atrelado a esse pensamento, Gorlich (2015) afirma que o marketing é um processo social que
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objetiva a criacdo, comunicacdo, entrega e troca de ofertas que tém valor para clientes, empresas e para a sociedade em
geral, utilizado por organiza¢gbes em todo o mundo com o objetivo de persuadir o consumidor dos seus produtos, e a
publicidade é uma ferramenta utilizada pelo marketing para promover a venda de produtos, servicos e a divulgacao de ideias.

Nesse aspecto, a publicidade envolvendo a alimentacdo esta bem presente na sociedade moderna ao incentivar
padrdes e habitos alimentares. As campanhas midiaticas reforcam a alimentacdo imediatista, baseada em “fast food”
subsistindo os alimentos in natura e traz consequéncias terriveis para a saude do individuo (Ceccato et al., 2018).

O estudo de Rodrigues, Carmo e Breda (2020), enfatiza que a industria publicitaria tem como foco criar lealdade a
marca desde idades precoces para que 0 consumo se mantenha ao longo da vida. Sendo assim, é inegavel a influéncia que as
empresas alimenticias imprimem sobre a alimentacéo familiar brasileira.

O poder de persuasdo das propagandas pode influenciar tanto adultos quanto criancas ao consumo dos alimentos
divulgados em comerciais, sendo estes em sua maioria ultraprocessados. Entende-se que a infancia € um momento especial
no desenvolvimento humano e é nessa fase que os héabitos alimentares sdo consolidados. Nesse aspecto, fica evidente o
impacto dascampanhas publicitarias com alimentos ultraprocessados para o consumo infantil (Almeida, 2015).

Os alimentos industrializados consistem em produtos formulados principalmente ou inteiramente a partir de
ingredientes processados (por exemplo, péo, batatas fritas, biscoitos, doces, chocolate, refrigerantes, cereais matinais e carne
processada) (Rauber et al., 2015).

O estudo de Silva e Vasconcelos (2018) associa o crescente consumo de alimentos pouco nutritivos as configuragées
e papéis familiares e sociais atuais que buscam por praticidade. Assim, fica evidente que mudangas ocorridas na familia e
sociedade reforcam os estimulos do marketing e midia no comportamento alimentar infantil, justificados pelo poder
persuasivo das propagandas televisivas voltadas para esse publico e, principalmente, ao maior acesso a essas publicidades
devido ao uso frequente das tecnologias avancadas.

O acesso as midias pela crianca acontece cada vez mais cedo, sendo assim, a infancia sofre com a influéncia direta
da publicidade no ramo alimenticio, destacando que as mais presentes ndo enfatizam uma alimentacdo saudavel. Portanto, é
fundamental repensar sobre o0 marketing e alimentagéo principalmente em relagdo a crianga (Floréncio & Reikdal, 2019).

Em pesquisa realizada em uma escola ficou evidente que 44% das criangas assistem por um periodo de 2 horas
diariasde televisdo e 56% até 4 horas ou mais. Em contrapartida, dos entrevistados 72% optam por lanches industrializados, o
gue se vislumbra a influéncia da publicidade alimenticia sobre as escolhas alimentares. (Ceccato et al., 2018).

Em conformidade o Ministério da Saude (2019) afirma que a cada trés criangas uma esta acima do peso, 0 que € um
namero alarmante, isso em detrimento de varios fatores, mas prioritariamente pela mudanca nos hébitos alimentares e pela
inducéo da midia sobre o estilo fast food, atrelado ao sedentarismo.

Importante ressaltar que a publicidade de alimentos ultraprocessados e com baixo valor nutritivo ndo pode ser a
Unica responsavel pela obesidade infantil, no entanto, a influéncia das propagandas alimenticias na alimentagdo infantil é
inquestionavel. Diante disso € fundamental a criacdo de politicas publicas que atuem de forma educativa e restritiva nos
moldesabusivos publicitarios (Passamani et al., 2018).

Sobre o poder do marketing e da propaganda voltado ao publico infantil é preciso que as leis em vigor se tornem
mais rigidas no controle das informacdes voltadas para o publico infantil, associada a contetdos de promocéo de salde, e que
a populacdo se torne mais participativa para que esse tipo de propagandas seja denunciado ou nem sejam divulgadas
(Caivano et al., 2020).

O acesso as tecnologias e midias sociais pelo publico infantil

Analisando a terminologia tecnologia, ela vem do verbo grego tictein que significa criar. Para 0s gregos era o
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conhecimento préatico que objetivava um fim concreto. Sendo assim confirma-se que a tecnologia sempre esteve presente na
vidado homem (Levy, 2018).

Antes do século XX, a tecnologia era vista somente como método cientifico que cria e/ou transforma processos
materiais. Ja no século XX, exatamente na década de 50, o termo passa a incorporar outros meios, processos e ideias, surge,
portanto, um novo conceito. Verifica-se que a relagdo do homem e a tecnologia modificam-se aos poucos de acordo com 0
desenvolvimento social, atualmente ndo podemos dissociar ciéncia e tecnologia. Ressaltando que o homem depende desses
avangos tecnoldgicos para sua sobrevivéncia no mundo globalizado (Sancho, 2017).

Evidencia-se que cada vez mais a sociedade interage com as inovacdes tecnolégicas, isso significa, que as relacdes
sociais atuais sdo bem diferentes das décadas passadas, a tecnologia faz-se presente fortemente na sociedade moderna. A

cultura

brasileira esta sendo moldada pelo crescimento do consumo de recursos digitais, uma gama de tecnologias necessarias
ao trabalhoe vida em sociedade (Sancho, 2017).

O avanco das tecnologias de informagéo e comunicacdo tem papel fundamental no desenvolvimento da sociedade. A
sociedade moderna é caracterizada pelo crescimento da tecnologia, pela revolucdo das ferramentas de comunicacéo e pela
evolugdo da informética. Entende-se que a tecnologia sempre acompanhou a historia da humanidade, portanto, é fruto da a¢do
e do conhecimento do humano. O homem passou a utilizar as novas tecnologias para satisfazer suas necessidades e para
facilitar o seu trabalho, esse entendimento permeou por muitos anos, isto €, o0 avanco tecnoldgico esta associado ao sistema de
crescimentodigital (Sancho, 2017).

As tecnologias da informacdo e da comunicagdo sdo frutos das transformacdes sociais, na qual o ser humano
utilizando- se do conhecimento passa a produzir ferramentas e instrumentos que modificam seu modo de viver. O fato de a
tecnologia fazerparte da cultura do homem demonstra que ela existe desde a criagdo da humanidade, porém apresentam-se de
forma diferenciadaa cada época (Levy, 2018).

Na atualidade, acredita-se que esse desenvolvimento no campo das tecnologias tem sido significativo, isso em
detrimento do grande investimento que se faz na area tecnoldgica. Sendo assim, a sociedade convive com o crescimento do
ntmero de informages e produtos tecnoldgicos. A tecnologia tem impacto diretamente na sociedade como cita Nunes (2017)
as mudancas ocorridas no processo de produgdo repercutem na acdo humana. Os avancos tecnol6gicos contribuiram
efetivamente para o desenvolvimento e perfil de uma nova sociedade.

O século XXI retrata um mundo globalizado dependente das inovacGes tecnolégicas emergido em uma cibercultura.
NoBrasil 0 avan¢o tecnolégico tem acontecido com um certo atraso em relagdo aos paises mais desenvolvidos. Na atualidade
é dificil imaginar-se sem celular ou computador, s3o as “mordomias tecnolégicas” produtos estes que ndo faziam parte do
cotidianodos povos da antiguidade. Com o passar dos tempos as tecnologias tém se aprimorado cada vez mais, ndo somente
no campo técnico, mas principalmente em conhecimento e informacg&o (Siméao Neto et al., 2017).

As criangas também acompanham essas mudancas tecnoldgicas de maneira muito intensa, o que trouxe indmeros
prejuizos a saude infantil. Percebe-se que as brincadeiras com movimentos foram substituidas pelo tablets ou pela TV, como
consequéncia a alimentacdo ja é reflexo das influéncias digitais e ndo a recomendada pela familia (Santos et al., 2020).

A infancia é o0 momento das atividades lidicas constantes. Por meio delas, as criancas satisfazem grande parte de
seus desejos particulares. Ao brincar, observa-se a satisfacdo que elas experimentam ao participarem das atividades. Sinais de
alegria,risos, certa excitacdo sdo 0s componentes desse prazer, embora sua contribuicdo va muito além. E importante salientar
gue por meio da brincadeira eles exercitam as suas rela¢@es sociais e culturais (Petri & Rodrigues, 2020).

Em conformidade, Petri e Rodrigues (2020, p. 10) afirmam que “o brincar ¢ uma atividade que auxilia na formagao,

socializacdo, desenvolvimento de habilidades psicomotoras, sociais, fisicas, afetivas, cognitivas e emocionais”. Ao brincar as
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criangas expdem seus sentimentos, aprendem, constroem, exploram, pensam, sentem, reinventam e se movimentam.

As criancas, na sociedade moderna, ao interagirem com as tecnologias e midias, modificam suas praticas ludicas
passando a internalizar as brincadeiras virtuais. Sendo assim, o acompanhamento da familia nesse processo é fundamental
para uma insercao tecnoldgica saudavel (Santos et al., 2020).

E necessario que pais e educadores reflitam sobre as mudangas ocorridas no processo de brincar da crianca, bem
comoo reflexo da tecnologia no cotidiano infantil. Se por um lado as mudancas tecnoldgicas propiciam conforto e praticidade
a sociedade, é importante ressaltar que o uso de recursos digitais contribui significativamente para um estilo de vida
sedentario e menos ativo, o que prejudica a salde humana (Santos et al., 2020).

De certo modo, além da falta de movimentagdo das criancas, estudiosos como Kishimoto (2018) enfatizam que as
brincadeiras tecnolégicas limitam o pensamento e a criatividade infantil, isso porque ndo hd um exercicio mental, pois o
contelidoja esta pronto, a crianga ndo precisa exercitar sua cogni¢do. Outrossim, é que a rede sem delimitacdo dos pais rompe
com 0s preceitos infantis, isso porque a crianga acessa contetdo do mundo adulto.

Importante salientar, que os brinquedos e jogos virtuais sdo importantes para inclusdo social da crianga, ndo ha como
viver distante dessa realidade digital. No entanto, € necessario ponderar e acompanhar a crian¢a no uso dessas tecnologias.
Destacando, que as brincadeiras com videogames, tablets ou desenhos na TV ndo podem substituir o entretenimento com
atividades como o futebol, a boneca, os carrinhos, entre outros, pois isso tem um impacto significativo na formacgdo do
desenvolvimento fisico e cognitivo da crianca (Lacerda, 2021).

Segundo Cotonhoto e Rossetti (2016), a geracdo de criancas que nasceram na revolucdo da informagdo, j& estd
submersas em um mundo repleto de novidades que, a priori, traz conforto e praticidade na forma de comunicar por meio da
portabilidade, dos servicos de telefonia moével e dos servigos de streaming, que mais recentemente surgiram para concorrer
comos servigos de TV aberta e a cabo.

Mesmo sabendo que a crianga nasce inserida nesse contexto digital, Cotonhoto & Rossetti (2016) destacam a
escassez de estudos que discorrem sobre a participacdo infantil cada vez mais cedo no universo tecnolégico, bem como suas
consequénciasa satde e desenvolvimento infantil. E inegavel o uso de tecnologias em todas as faixas etérias, nesse sentido, o
aprimoramento de estudos evidenciando os seus efeitos é imprescindivel.

O acesso a televisdo, primeiramente, e depois ao celular, acabaram trazendo conforto e comodidade, contudo, o uso
indiscriminado por parte da populagdo pode ser responsavel por diversas modificaces cognitivas e comportamentais ndo tao
benéficas (Prodanov & Cimadon, 2016).

O uso abusivo das tecnologias, pode gerar problemas na aprendizagem, aumento da impulsividade, atraso no
desenvolvimento da crianca, alteracdes do sono e inclusive aumentar as taxas de depressdo e ansiedade infantil, déficit de
atencdoe outras complicacGes. Tais problemas podem ser de ordem social, cognitiva e afetiva e assolam geralmente a geracao
imersa nas tecnologias digitais, que j& nasceram inseridas em um mundo onde os adultos também fazem uso excessivo de

celulares, principalmente (Menger-ogle et al., 2018).

A obesidade na primeira infancia decorrente da ma alimentacao

A prevaléncia de obesidade esta crescendo rapidamente em todo mundo e, diretamente proporcional a ela, estdo os
fatores de risco para doencas cardiovasculares-DCV e distdrbios metabolicos. Estudos em varios paises tém mostrado que a o
excesso de peso € um sério problema de saide coletiva, um estudo na Australia mostrou que pessoas obesas apresentaram
significativamente mais fatores de risco para DCV; dentre eles estdo: pressdo arterial elevada, lipoproteinas de alta
densidade- HDL em baixos niveis, colesterol total e lipoproteinas de baixa densidade-LDL em altos niveis (Rech, 2017).

Segundo Barreto et al. (2018, p. 7) “a obesidade € uma doenga cronica, que envolve fatores sociais,
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comportamentais, ambientais, culturais, psicolégicos, metabolicos e genéticos. Caracteriza-se pelo acimulo de gordura
corporal resultante do desequilibrio energético prolongado, que pode ser causado pelo excesso de consumo de calorias e/ou
inatividade fisica”.

O excesso de peso normalmente esta associado a fatores genéticos ou ambientais, sendo sedentarismo, e 0s maus-
habitos alimentares seus fatores potencializadores. Um peso acima da eutrofia e baixo condicionamento fisico constituem
problemas a salde e estdo afetando um ndmero crescente de individuos cada vez mais jovens. Em conformidade Mendonca
(2019, p. 42) afirma que obesidade “¢ um estado de adiposidade no qual o peso corpdreo esta acima do ideal ou classificado
pela OMS comoo alto grau de armazenamento de gordura no organismo que esta associado a riscos para a sadde, por sua
relagdo com vérias complicacfes metabolicas™.

O indice de massa corporal (IMC) é recomendado para a medida da obesidade em nivel populacional e na pratica
clinica. Esse indice € estimado pela relagdo entre 0 peso e a estatura, e expresso em kg/m2. O excesso de gordura e a sua
distribuicdo nocorpo interferem nos riscos associados ao excesso de peso. Quando o excesso de gordura corporal é situado
predominantementena regido abdominal, representa maior risco (Mendonca, 2019).

A constatagdo de peso acima do ideal estd associada prioritariamente aos habitos da vida moderna, que contribuem
paradiminuir o gasto energético por meio do uso de meios de transportes que se opdem a caminhadas diarias para escola e
trabalho, por exemplo. Essas mudancas de habito tornaram-se um dos principais fatores para o acimulo de peso corp6reo em
todas as idades, principalmente para populagéo urbana (Machado, Ferreira & Rangel, 2019).

Nos dias atuais, é perceptivel que jovens e adultos passam muitas horas inativos e consumindo algum tipo de
alimento, geralmente industrializados por ser pratico seu consumo, porém sdo alimentos ricos em muita gordura, sal e
acucares. Nesse aspecto, a prevaléncia do crescimento do sobrepeso e da obesidade no Brasil representa um dos principais
desafios de sade publica neste século e cresceu de forma significativa nas ultimas trés décadas (Rech, 2017).

Um dos fatores de maior risco que contribuem para o 6bito precoce em adultos é a obesidade. A prevencao desde a
infancia, passando pela adolescéncia até a vida adulta, acompanhada de um diagnéstico precoce, € uma forma de incentivar a
promocao da saude e reducdo da morbimortalidade. Além de ser um fator de risco importante para outras doencas, interfere
na longevidade e qualidade de vida, e ainda apresenta implicacfes na aceitagdo social por ser motivo de discriminacfes em
locais onde a valorizacdo da estética se sobrepde na sociedade contemporanea (Machado, Ferreira & Rangel, 2019).

Considera-se que as mudancas de comportamento social, alimentar e o habitos de vida sedentario atuam sobre genes
desuscetibilidade e contribuem como fator determinante para o crescimento da obesidade no mundo. Estudos vém mostrando
umaprevaléncia maior do fenémeno da obesidade em individuos de classe econdmica mais alta. Segundo o estudo de Ronque
et al. (2018) o alto nivel socioecondmico pode afetar a prevaléncia de excesso de peso, aumentando os riscos de
desenvolvimento dedistdrbios metabdlicos.

A sociedade esta exposta ao conceito de que a gordura e o excesso de peso representam um problema de autocontrole
esofre com clara discriminacdo de vérios setores, como nas escolas, trabalho e meios sociais. Os obesos de todas as idades
sdo vitimas de um ciclo vicioso de baixa autoestima, depressdo, rejeicdo social, superalimentacdo e, consequentemente,
aumento dagordura corporal (Ronque et al., 2018).

Nesse sentido, Machado, Ferreira e Rangel (2019) relatam que a obesidade infantil é um problema de satde publica,
tendo prevaléncia entre os 2 a 18 anos e tem crescido significativamente, chegando a mais de 100 milhGes de criangas
afetadas em 2015. Diversos fatores contribuiram para esse crescimento, como fatores genéticos, psicoldgicos, econémicos,
sociais e principalmente a auséncia de habitos alimentares saudaveis e a pratica de exercicio fisico escassa.

A alimentacdo saudavel é uma pratica imprescindivel para reducgdo de casos de obesidade infantil. Portanto, propiciar

acrianca e ao adolescente uma dieta balanceada em nutrientes aliada a pratica de atividades, nesse quesito a brincadeira ao ar
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livreé fundamental e reduz o indice de gordura corporal (Karnopp et al., 2019).

Torna-se necessario, adotar medidas educacionais, tanto para as criangas quanto para os seus cuidadores, a fim de
reduzir a permanéncia das criancas em frente a televisdo, incentivar habitos alimentares mais saudaveis e a pratica de
atividades fisicas.Além disso, é fundamental também criar estratégias de regulamentacéo de propagandas destinadas ao publico

infantil e aumentara fiscalizacdo para o cumprimento das normas estabelecidas (Wang, 2016).

A alimentacédo e a influéncia da midia nas escolhas infantis

Estudos apresentam uma relacdo entre a alimentacdo inadequada e publicidade enfatizando o novo
comportamento de consumo das criancas e suas implicacdes. Henriques, Sally e Burlandy (2020) afirmam que as criangas
dentrode seu nucleo familiar, participam efetivamente das escolhas no processo de compra representando 70% das decisdes e
especialmente nas compras alimentares esse percentual atinge os 92%.

A publicidade de alimentos faz parte da realidade da crianca que é influenciada pelo novo estilo de alimentos. A
exposi¢do ao marketing alimentar pode influenciar de diversas formas no comportamento alimentar das criangas, dai a
necessidade de acompanhamento da crianca pelo cuidador no uso de equipamentos digitais (Rodrigues & Carmo & Breda,
2020).

A crianga, antes dos 4 ou 5 anos, ndo possui capacidade de distinguir as propagandas da programacao. Entre os 5 e
0s 7 anos, sdo capazes de fazer a distingdo, mas s6 ap6s os 11 ou 12 anos constroem pensamento critico acerca da
publicidade e de suas intencfes (Rodrigues & Carmo & Breda, 2020).

Os recursos tecnoldgicos, associados ao imediatismo, sdo companheiros prediletos das criangas, exercendo papel
importante no processo de socializacdo. A influéncia das propagandas publicitarias nas préaticas alimentares é uma realidade
inegavel, ou seja, a crianca fica exposta ao que a midia fala, exibe e ensina e sdo expostas cada vez mais cedo a uma
alimentacdo desequilibrada, pobre em nutrientes e excessivas em calorias. O marketing de alimentos e bebidas pode
influenciar no consumo e nas preferéncias alimentares das criancas, e, contribui para obesidade infantil, uma vez que sdo
produtos ricos em gordura e agUcares (Zouain & Hamerski, 2017).

Caivano et al. (2020) afirma que o contetdo produzido através da indUstria de marketing alimenticio com a
utilizacdode imagens e mensagens podem mascarar a realidade como forma de atingir seu objetivo, j& que as estratégias de
marketing sensorial proporcionam beneficios para a marca e para seus clientes, seja usudrios, intermediarios ou
recomendadores.

Segundo Dias, Silva e Souza (2020, p.106):

[...] o processo utilizado pelo marketing, pelas empresas para persuadir o consumo de seus produtos, que abrange o
planejamento, a concep¢do, a atribuicdo do prego, a promog¢do e a distribuicdo de bens, servicos e ideias e a
publicidade é a ferramenta utilizada pelo marketing para promover a venda de seus produtos, é uma forma de

comunicagdo com o objetivo de promover a comercializa¢do ou alienagéo.

Associado a esse entendimento, Pimenta, Rocha & Marcondes (2015) consideram que as estratégias de marketing
objetivam seduzir a crianga para o consumismo alimentar, utilizando-se de abordagens emocionais e afetivas, bem como a
oferta de brindes utilizando-se de personagens e apresentadores infantis a fim de atrair a atencdo das criancas para o
consumo de seus produtos. A técnica de apelo mais frequente consiste no uso de animagOes, que prendem a atencdo da
crianca. Além disso, o marketing tem usado criangas como protagonistas dos comerciais de alimentos, focando no publico.

Baseado no que assistem nos comerciais, as criangas sdo influenciadas a acreditar que os alimentos

9


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.22668

Research, Society and Development, v. 10, n. 14, e566101422668, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.22668

ultraprocessados tém mais qualidade, sdo mais saborosos e tornam as pessoas mais felizes, fortes, atraentes e socialmente
aceitas (Henrique, Sally & Burlandy, 2020).

Domiciano (2020) em seu estudo analisou 154 propagandas de alimentos transmitidos na internet e na televiséo e
evidenciou que o principal apelo comercial utilizado foi o estimulo do objeto de comer (21,1%), seguido de ilusdo/fantasia
(13,9%), familia/ amizade (13,2%) e sabor (13,2%). Contrariamente, os recursos menos utilizados foram: o apelo
nutricional/dietético (2% das propagandas); o preco (1,7%) e a conscientizagcdo que representou apenas 1% de todas as
propagandas analisadas.

Em conformidade, o estudo de Fidelix (2020) com 102 escolares de 7 a 10 anos, concluiu que a midia influencia
nas escolhas alimentares das criangas, principalmente quando vinculadas a imagem de artistas, mdsicas e personagens
animados nos comerciais. Se evidenciou ainda que produtos com embalagens de cores atrativas e modelos diferenciados,
alguns contendojogos e brinquedos, sdo os preferidos das criancas.

Segundo Engler, Guimardes e Lacerda (2016), as campanhas publicitérias na area da alimentacdo, hoje, constroem
uma nova realidade, tida como novo padrdo alimenticio baseado em comidas rapidas que trazem alegria e bem-estar. Na
verdade, o consumo de alimentos ultraprocessados pela crianga traz problemas a salde, principalmente a obesidade infantil.

Para Lopez (2015) o efeito hipnotico que alguns aparelhos eletrdnicos tém sobre criancas, adolescentes e jovens pode
ser considerado pelos mais velhos como incomum, mas existe uma explicacdo de cunho cientifico. A nomofobia é o medo
irracionalem estar distante de formas de comunicacgéo baseadas no uso de aparelhos eletrénicos e redes sociais, substituindo a
comunicacgdointerpessoal e o uso da linguagem verbal (oralizada).

Desta forma, o processo comunicativo que poderia ser verbalizado, fica limitado em notificacfes de mensagens
recebidas em um loop de distracdo, pois as notificagdes sdo responsaveis por gerar uma descarga de dopamina no cérebro
humano. Entende-se que a notificacdo mediante 0 som de uma mensagem em midias sociais provoca no ouvinte uma elevada
excitacao e o cérebrolibera dopamina, apresentando uma sensagdo de recompensa positiva (Lopez, 2015).

J& na interrupcdo e proibi¢do do uso do celular, é provocado na crianga um efeito contrario, ou seja, é liberado o
cortisol, hormonio responsavel por gerar estresse, tédio e impulsividade, fatores estes que possuem relagdo direta com 0s
hébitos alimentares da populagdo. Efeito similar ocorre quanto ao uso da televisdo (Pereira, Nogueira & Vecchio, 2020).

Nesse sentido, é importante citar o estudo de Pereira, Nogueira e Vechio (2020), isso porque em sua pesquisa ficou
evidenciado que o celular é a ferramenta digital mais utilizada pelas criancas, totalizando 71,1% das criancas e 91,9% dos
adolescentes em um universo de 100 entrevistados. Portanto, o celular, assim como outras midias possibilitam acesso da
crianga/adolescente a paginas como Youtube ou redes sociais onde estdo presentes campanhas publicitarias que envolvem
produtos alimenticios.

J& as que incentivam a alimentacdo saudavel, estdo em numero reduzido ou quase inexistentes, muitas vezes
somente governamentais. Sendo assim, o conteldo produzido pelas campanhas relativas a alimentos com utilizagdo de
ultraprocessados mascaram a verdadeira realidade no que diz respeito aos nutrientes fornecidos pelo produto e contribui para
um habito alimentarinadequado (Domiciano, 2020).

Neste sentido, a auséncia de disciplina, acompanhamento dos pais e 0 excesso de estimulos negativos para o cérebro
fazem com que a compulsdo alimentar seja uma realidade das familias brasileiras, e de forma ainda mais preocupante, das

criangas (Wang, 2016).

A influéncia da midia na alimentacgdo infantil: analise da legislacdo brasileira
A Legislacao brasileira ainda ndo possui norma especifica que regulamente a publicidade destinada a criancas e

adolescentes. No entanto, existem preceitos quanto a publicidade descrita na Carta Magna de 1988, no Cddigo do Consumidor,
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no Estatuto da Crianca e do Adolescente-ECA e outras leis complementares (Dias, Silva & Souza, 2020).

A presenca de lei especifica que limite campanhas publicitarias destinadas a criancas € uma necessidade em nosso pais,
no entanto, faz-se necessario que os pais adotem medidas educativas quanto ao uso da tecnologia, bem como a pratica de habitos
alimentares saudaveis (Dias, Silva & Souza, 2020).

Importante salientar que mesmo havendo projetos de lei que visem controlar e limitar a publicidade para o publico
infantil, torna-se imprescindivel a participagdo das familias no controle e acompanhamento dos filhos, isso porque o publico
infanto-juvenil permanece muito tempo conectado a internet (Who, 2015).

O Conselho Nacional dos Direitos da Crianca e do Adolescente (CONANDA), 6rgado brasileiro, possui politicas que
visam a proibicdo de publicidades demasiadamente influentes as criancas, porém ndo basta proibir é fundamental haver
fiscalizacdo. O Projeto de Lei n° 5.921/2001 veda a publicidade direta ao puablico infantil em detrimento da auséncia de
discernimento critico. Ja a Resolucéo n° 163/2014 dispde sobre a proibicdo de publicidade abusiva a criangas e adolescentes em
creches e escolas (Dias, Silva & Souza, 2020).

Com o objetivo de incentivar a alimentacdo saudavel tem-se a Resolucéo n° 408/2008 do Ministério da Sadde na qual
apresenta diretrizes que contemplam os beneficios para a salide de alimentos saudaveis. Nesse aspecto, a imposicéo legal deve
acontecer em dois aspectos, tanto o de fiscalizacdo quanto o educativo (Brasil, 2019).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) publicou em 15 de junho de 2010 a resolucdo de n° 24 que
proibe qualquer publicidade que tenha divulgagdo de produtos alimenticios com alta quantidade de agUcares, gorduras trans,
saturadas, sodio e com baixo teor nutritivo para publico infantil em meios de comunicacéo, com o intuito de reduzir a obesidade
infantil e outras doengas. No entanto, essas campanhas ainda séo vistas todas as midias digitais. Portanto, falta fiscalizacéo por
parte dos 6rgaos responsaveis para proibir esse tipo de marketing (Engler, Guimaraes & Lacerda, 2016).

A Lei n° 8985/2012, do municipio de Floriandpolis, prevé a ndo comercializa¢do de lanches acompanhados de brinde
ou brinquedo. Entende-se que a brincadeira faz parte da esséncia da infancia, atrelar ao produto alimenticio um chamariz,
aumenta a probabilidade de consumo do produto pelo infante.

Estudos como o de Ferreira et al. (2015) demonstram que a maioria dos alimentos industrializados consumidos por
criancas apresenta o uso de desenhos animados, animais e/ou mascotes, além de letras chamativas e palavras no diminutivo. E
possivel observar, também, que os produtos destinados as criangas utilizam maior nimero de estratégias de convencimento do
gue os destinados a outros publicos.

Diante disso, a Organizacdo Mundial de Saide (OMS) afirma a necessidade de extinguir a publicidade que envolve
alimentos ndo saudaveis para criangas e adolescentes. Por meio de normativas e orientagdes, a OMS incentiva 0s governos a
investirem em politicas publicas que minimizem os desastres provocados pela publicidade de alimentos ricos em sédio, aglcares
e gorduras (Engler, Guimaraes & Lacerda, 2016).

O Cddigo Brasileiro de Autorregulamentacdo Publicitaria, 6rgdo criado pelo Conselho Nacional de Autorregulacéo
Publicitaria (CONAR), institui a proibicdo de campanhas publicitarias com alimentos que influenciam no consumo infantil, bem
como a utilizagdo de personagens do universo pueril. Sendo assim, mesmo ndo havendo lei especifica, o Brasil possui

regulamentacdes importantes sobre a tematica, porém, percebe-se que a fiscalizagdo € ineficaz (Ceccatto et al., 2018).

4. Consideracdes Finais

O presente estudo identificou que as campanhas publicitarias possuem forte influéncia nos habitos alimentares e no
estilo de vida das criangas, uma vez que divulgam produtos alimenticios utilizando ferramentas atrativas a faixa etaria como
desenhos, musicas e brincadeiras. Percebe-se ainda que alguns alimentos sdo comercializados com brinquedos ou

embalagenscom jogos, tornando-se ainda mais atrativos e agucando o desejo por produtos que em sua maioria tém baixo ou
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nenhum valornutricional.

Evidenciou-se que mesmo havendo leis ou normativas que proibam a publicidade de alimentos inadequados ao
publico infantil, essa pratica ainda é bem presente. Sendo assim, a participacdo da familia quando a crianga navega pelo
mundo digitalé uma importante estratégia para reduzir os impactos gerados nos habitos alimentares dessa faixa etaria.

E imprescindivel reafirmar a importancia da educacio e da percepcdo de salde na familia e escola no que diz
respeitoa construgdo dos habitos alimentares saudaveis, bem como, o incentivo a pratica de atividades recreativas a fim de
reduzir os impactos gerados pelo consumo de alimentos fontes de gorduras e aglcares bombardeados pela midia.

O rompimento com o sedentarismo também é de extrema importancia, sugere-se a introdugdo da educacéo
nutricionalna infancia com o intuito de incentivar a pratica de uma alimentacdo balanceada, pois as escolhas feitas nesta
fase podem perdurar na vida adulta. Dessa maneira, salienta-se a importancia de um profissional nutricionista na formacéo
de hébitos e praticas alimentares saudaveis, garantir melhor qualidade de vida na infancia e posterior vida adulta.

A restricdo da publicidade para o publico infantil deve dialogar com outras agendas regulatorias, focadas
primordialmente na protec&o do interesse publico e no direito & informacéo, garantidos no ordenamento juridico brasileiro.

Torna-se evidente, por meio do estudo realizado, que a publicidade de alimentos ndo saudaveis direcionados a
infanciainfluencia diretamente na escolha das criancas. Portanto, é fundamental que as familias assumam a responsabilidade
em limitar o uso das tecnologias e que o governo regulamente os limites das empresas responsaveis por campanhas de
marketing e efetivetais normativas por meio de fiscalizacGes efetivas, pois a alimentacdo saudavel é um direito da crianca e
deve ser assegurada em sua totalidade, evitando influéncias publicitarias que mitigam alimentos ausentes de requisitos
nutritivos.

Sendo assim, sugere-se para futuros trabalhos o aprofundamento sobre os impactos do marketing alimenticio no
habitoalimentar das criancas com dados estatisticos para melhor visualizagdo da problematica. Portanto, incentivar pesquisas
que discorram sobre o papel da familia para minimizar os maleficios causados por campanhas publicitarias que apresentam

alimentos sem qualidade nutricional ao publico infantil.
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Resumo

Alimentacdo adequada é um dos fatores determinantes para uma boa nutri¢cdo, qualidade de vida e melhora do
desempenho fisico. A busca por alimentagdo sauddvel e adequada esta entre as prioridades de quem busca a
hipertrofia muscular. Nesse sentido, o presente estudo tem o objetivo de verificar a importancia da alimentacdo na
hipertrofia, esclarecendo como obter melhora na musculatura e no ganho de massa corporal por meio da préatica de
exercicios fisicos associadas a uma boa alimentacdo. O trabalho consiste em uma pesquisa bibliogréfica, que trouxe
dados da importancia da alimentacdo e sua correlacdo com os treinos de hipertrofia. Como resultados, apresentou
algumas dietas usuais; suplementos alimentares, como Whey protein, creatina e glutamina, utilizados para
potencializar o desempenho em treinos e a alimentacdo adequada para a hipertrofia. Em destaque, ressalta-se
carboidratos e proteinas como principais componentes alimentares, bem como a hidratacdo considerada um fator
importante no processo. Mostrou ainda, que a quantidade de energia fornecida pelos alimentos, dependem da
intensidade, duracdo e cronicidade do treino, ndo havendo um padrdo que pode ser adotado por todos. Portanto, €
necessario acompanhamento profissional de forma a prever a necessidade nutricional de cada pessoa, com base em
seus objetivos desejados, promovendo assim, ndo somente a hipertrofia, mas manutencdo e prevenc¢do da salde.
Palavras-chave: Alimentacdo saudavel; Hipertrofia; Qualidade de vida.

Abstract

Adequate nutrition is one of the determining factors for good nutrition, quality of life and improved physical
performance. The search for healthy and adequate food is among the priorities of those seeking muscle hypertrophy.
In this sense, the present study aims to verify the importance of nutrition in hypertrophy, clarifying how to obtain an
improvement in musculature and in body mass gain through the practice of physical exercises associated with good
nutrition. The work consists of a bibliographical research, which brought data on the importance of nutrition and its
correlation with hypertrophy training. As a result, he presented some usual diets; food supplements such as Whey
protein, creatine and glutamine, used to enhance performance in training and adequate nutrition for hypertrophy. As a
highlight, carbohydrates and proteins are highlighted as the main food components, as well as hydration is considered
an important factor in the process. It also showed that the amount of energy provided by food depends on the
intensity, duration and chronicity of the training, with no standard that can be adopted by everyone. Therefore,
professional monitoring is necessary in order to predict the nutritional needs of each person, based on their desired
goals, thus promoting not only hypertrophy, but also maintenance and prevention of health.

Keywords: Healthy eating; Hypertrophy; Quality of life.

Resumen

Una nutricién adecuada es uno de los factores determinantes para una buena nutricion, calidad de vida y mejora del
rendimiento fisico. La blsqueda de una alimentacién sana y adecuada es una de las prioridades de quienes buscan la
hipertrofia muscular. En este sentido, el presente estudio tiene como objetivo verificar la importancia de la nutricion
en la hipertrofia, aclarando cémo obtener una mejora en la musculatura y en la ganancia de masa corporal a través de
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la practica de ejercicios fisicos asociados a una buena nutricién. El trabajo consiste en una investigacion bibliografica,
que aportd datos sobre la importancia de la nutricion y su correlacion con el entrenamiento en hipertrofia. Como
resultado, present6 algunas dietas habituales; Complementos alimenticios como la proteina de suero, la creatina 'y la
glutamina, utilizados para mejorar el rendimiento en el entrenamiento y una nutricion adecuada para la hipertrofia.
Como destaque, los carbohidratos y las proteinas se destacan como los principales componentes alimentarios, asi
como la hidratacion se considera un factor importante en el proceso. También mostré que la cantidad de energia que
aporta la comida depende de la intensidad, duracién y cronicidad del entrenamiento, sin un estandar que pueda ser
adoptado por todos. Por tanto, el seguimiento profesional es necesario para predecir las necesidades nutricionales de
cada persona, en funcidn de sus objetivos deseados, promoviendo asi no solo la hipertrofia, sino también el
mantenimiento y prevencién de la salud.

Palabras clave: Alimentacion saludable; Hipertrofia; Calidad de vida.

1. Introducéo

Nos dias atuais a importancia da alimenta¢do vem se destacando por proporcionar uma boa nutri¢do, qualidade de
vida e melhora no desempenho fisico das pessoas.

Vale ressaltar que para alcangar todos 0s parametros estéticos atuais, voltados para a hipertrofia, é necessario além de
uma boa alimentacdo, a pratica de treinamento fisico, o uso de suplementagdes, se necessario, e um bom acompanhamento
profissional (Goncgalves & Rocha, 2019).

Frente ao cenério da crescente busca por um estilo de vida mais saudavel, observa-se a busca por suplementos
alimentares, que entra nesse contexto com o objetivo de adicionar substancia especifica a dieta do individuo, de forma a suprir
as necessidades do organismo. Contudo, é importante ressaltar que apesar de suas positividades, 0 mesmo deve ser indicado
sob orientagdo profissional, e ndo substitui uma alimentacdo saudavel e balanceada, tendo em vista que a alimentacéo é
fundamental para o alcance de uma melhor performance no desempenho fisico, além de atender as necessidades do corpo no
pré e pos treino.

A pesquisa se justifica, em vista a crescente preocupagdo dos praticantes de atividade fisica com a alimentacéo e o
baixo nivel de conhecimento por parte dos esportistas acerca do assunto.

Diante disso o objetivo deste estudo é analisar a importancia da alimentacdo na hipertrofia, esclarecendo como obter
melhora na musculatura e no ganho de massa corporal por meio da pratica de exercicios fisicos associadas a uma boa
alimentacdo, na qual mantém o organismo em estado de salde, ou seja, com 0sso e dentes fortes, peso e estatura de acordo
com o bidtipo do individuo, boa disposicéo, resisténcia as enfermidades, vontade de trabalhar e se divertir. E, para que isso
ocorra é necessaria uma dieta balanceada que contenha variados nutrientes com multiplas fungdes (Monteiro & Costa, 2004).

Amaral (2008) afirma que a formacdo de héabitos alimentares saudaveis é um processo que se inicia desde o
nascimento, com as préaticas alimentares introduzidas nos primeiros anos de vida pelos pais, primeiros responsaveis pela
formagéo do individuo.

Segundo a Dartora, Valduga e Venquiaruto (2006) a alimentacdo é algo essencial na manutencdo da saude. E
importante ter refeicBes balanceadas, constituindo um dos recursos utilizados pela medicina preventiva, para determinar uma
vida saudavel e duradoura.

E, para que haja uma compreensdo maior sobre o tema, faz-se necessario a conscientizagdo acerca da alimentacao
como fator de grande contribuicdo para melhor qualidade de vida, permitindo o incentivo a promogdo da salde por meio da

educacdo nutricional, tornando essa, portanto, uma necessidade atual.

2. Metodologia
Para atingir o objetivo proposto, foi realizado um estudo qualitativo de revisao bibliografica, tendo como meios de

fundamentacdo documentos cientificos disponiveis online. Assim fazemos um levantamento bibliografico, com intuito de
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confirmar os objetivos da pesquisa por meio da investigacéo de estudos sobre a alimentagao saudavel na hipertrofia.

As buscas dos dados cientificos foram realizadas em bases de dados como, Scielo, Pub Med, e Medlline, que
permitiram uma melhor analise e apontamento para as abordagens sobre a alimentagdo na hipertrofia. Para a elaboracdo do
trabalho, foi seguida a metodologia proposta por Pereira et al., (2018), que afirmam que o método cientifico é um trabalho
sistematico, na busca de respostas as questdes estudadas, sendo este, o caminho que se deve seguir para levar a formulagéo de

uma teoria cientifica.

3. Resultados e Discussao
Low Carb

A sociedade atual consome alimentos de alto teor calérico e gasta pouca energia, ocasionando um grande aumento de
obesidade, o excesso de peso vem se tornando um dos maiores risco a saide , responsavel pelo aumento de doengas nédo
transmissiveis (DCNT) como obesidade, hipertensdo, diabetes, cancer e consequentemente induzindo o nimero de morbidade
e mortalidade, entdo é necessario usar estratégias para seu controle, a alimentagdo tem um papel extremamente importante no
tratamento (Cordeiro, Salles & Azevedo, 2017).

O primeiro processo é a perca de peso, ela é dividida em duas partes, a diminuicdo de estoque de agua intracelular
reduzindo indices glicémicos e hormonais, diminuicdo de concentracdo de glicogénio diminuindo a gordura corporal e na
segunda fase o peso passa um periodo sem fluir, pode durar meses e até mesmo anos (Thomas et al., 2014).

A dieta low carb é de baixa ingestdo de carboidratos focando na producdo de energia por meio de proteinas e
gorduras, sdo definidas com a ingestdo inferior de 200 g e carboidratos por dia usando de 50 a 150 g por dia de energia vindo
de carboidratos (Cordeiro, Salles & Azevedo, 2017).

Apos a reducdo de carboidratos da dieta 0 metabolismo sofre alteracdo e os acidos graxos passam e ser novas fonte de
energia, potencializando a oxidacdo da gordura e aumentando o gasto energético assim maximizando a perca de gordura.
Eficaz na perda de peso e diminui¢do da massa gorda, estimulo da libido, aumento do HDL, diminuicdo de triglicerideos,
controle glicémico e reducdo de doengas cardiovasculares, melhor controle da glicemia, diabete mellito tipo 2, reducéo e perca
de peso em individuos com obesidade (Cordeiro, Salles & Azevedo, 2017).

Devido a baixa ingestdo de carboidrato pode prejudicar o rendimento da atividade fisica, aumentando a fadiga durante
0 exercicio. Aumento de peso da gordura corporal apds adaptacdo metabolica, aumento de peso subsequente. Resultados
insatisfatorios sobre disposicao fisico, ganho de peso posteriormente, baixa adesdo com restri¢do de carboidrato (Cordeiro,
Salles & Azevedo, 2017).

Jejum intermitente

O jejum intermitente é uma pratica realizada desde a antiguidade, quando os mulgcumanos faziam abstinéncia das
refeicdes ao amanhecer do dia até o pdr do sol, alimentando em janela de curto periodo, no periodo de jejum pode consumir
somente liquidos, &gua, café e chas sem adicdo de aclUcares. Durante a pratica do jejum é indicado consumir alimentos
saudaveis carboidratos complexos, proteinas e fibras, o primeiro tipo de jejum é o de 12 h consecutivas e nas 12 h seguidas se
alimenta normalmente, o segundo é o 16\8 h sendo 16 h em jejum e 8 h comendo normalmente, o jejum € indicado para
pessoas saudaveis e sem nenhuma patologia (Bicalho, De Almeida & Gomes, 2020).

O jejum intermitente atua na citrulina que promove agfes gendmicas importantes para a sadde como resisténcia ao
estres, autofagia, controle da glicose do metabolismo lipidico, biogénese mitocondrial e sobrevivéncia da célula. Todas essas
acOes metabolicas promovem beneficio a sadde que vao além da perca de peso, um dos benéficos do jejum é a promogdo de

energia através da gordura (Moraes, 2016).
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Obesidade infantil uma consequéncia das escolhas alimentares

Penha et al. (2018) cita que por muitos anos era entendido que as complicacBes vindas da obesidade ocorriam
exclusivamente no publico adulto, mesmo compreendendo seu efeito no piblico infantil. Existem estudos que comprovam as
consequéncias negativas do ganho de peso no publico infantil e seu consequente prejuizo na salde, e a responsabilidade por
isso € uma alimentagdo inadequada, principalmente ligada a falta de atividade fisica, e a um ndmero crescente de doencgas
cronicas, além da exclusdo que essas criangas sofrem em consequéncia do bullying. “Em 2016, estima-se que 42 milhGes de
criancas menores de 5 anos estavam acima do peso ou obesas; quase trés quartos deles vivem na Asia e Africa” (OMS, 2018).

Para Machado, Ferreira e Rangel (2019), a crianca é o reflexo dos pais, portanto, se eles ndo dispuserem de uma
pratica de vida saudavel a crianca vai seguir o exemplo, dessa forma é importante a realizacdo de atividades fisicas
cotidianamente e mudanca de hébitos alimentares. Do ponto de vista de Warkentin, Mais, Latorre, Carnell e Taddei (2018),
instruir os pais sobre o peso de seus filhos deve ser um primeiro passo importante na promogéo de um ambiente e estilo de vida
saudavel, bem como na prevencao e tratamento da obesidade infantil.

Bankoff, Bispo e Sousa (2020) cita que com o envelhecimento, fator incorrigivel, as doengas cronicas nédo
transmissiveis ocorrem muito cedo no individuo, o que j& esta acontecendo em nossa sociedade devido a obesidade, diabetes e
hipertensdo em criangas e adolescentes. Para Giuglian (2018), é importante enfatizar a importancia de monitorar o
desenvolvimento e os habitos alimentares da crianca desde os primeiros anos de vida, esses cuidados estabelecem uma
prevencdo de salde na sua vida presente e futura. Portanto, é necessario manter habitos saudaveis desde a infancia, alimentar-
se corretamente, praticar atividades fisicas e enfatizar a importancia na reducao da exposicdo a midia, como televiséo, internet,
telefones celulares e computadores, evitando a possibilidade de influenciar negativamente nas escolhas alimentares. No
entanto, o convivio familiar estd menos frequento devido a ocupacdo dos pais ou cuidadores, sendo assim criangas e
adolescentes ficam mais expostos aos meios virtuais quando ndo acompanhados ou monitoradas.

Ferreira, Szwarcwald e Damacena (2019) mencionam que a taxa de obesidade da populagdo brasileira deve ser
monitorada para compreensdo dos padrfes e fatores de risco, garantindo uma prevencao a obesidade infantil e promovendo

habitos saudaveis na sociedade brasileira, sendo fundamental o apoio a politicas publicas.

Suplementos alimentares

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) fornece como método a suplementacdo para suprir as
necessidades nutricionais que ndo sdo atingidas por meio da alimentacdo para que possa alcancar o objetivo desejado. Com
uma ampla variedade de suplementos no mercado atual, favorecendo o aumento da massa muscular, reducdo de gordura
corpdrea e tambhém a recuperagdo pds exercicio (Oliveira, 2014).

Os suplementos alimentares caracterizam-se pelo consumo de nutrientes com grau de eficiéncia extremamente
variavel, proporcionado adaptagdes fisiologicas e melhora do desempenho fisico, com isso os suplementos alimentares podem
ser ergogénicos devido sua recuperagdo e sua preparacao para o treino.

O consumo de suplementos alimentares cresce de maneira rapida com a finalidade tanto de aumento do rendimento
esportivo quanto para melhoria da condicao de salde e estética (hipertrofia muscular). Os praticantes de musculagdo séo os que
mais utilizam suplementos alimentares, tendo como objetivo principal a hipertrofia muscular (Biesek, Alves & Guerra., 2015).

Dos Reis, Camargos, Oliveira e Domingues (2017), realizaram uma pesquisa em relacdo a utilizacdo de recursos
ergogeénicos e suplementos alimentares por praticantes de musculagdo em academias e constataram que o suplemento mais
citado pelos praticantes entrevistados foi a proteina do soro do leite - whey protein. Ja Da Cruz Janior, de Sa, Ledo, Souza e
Tolentino (2018) relataram em seu estudo uma prevaléncia do uso continuo de creatina por praticantes de musculagéo.

Fernandes e Machado (2016) cabe salientar que os atletas e praticantes de atividades fisicas de alta intensidade, fazem
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uso de suplementacéo da glutamina, como uma forma de buscar eficécia do resultado de seus esforcos fisicos.

Whey protein

Uma pesquisa feita nessas Gltimas décadas, pode se observar as qualidades nutricionais sobre a proteina, no qual é
fabricado a partir do soro do leite (Whey), um subproduto resultante da fabricagdo de queijos por coagulacdo da caseina.
Possuindo um alto valor nutricional devido suas proteinas apresentar um teor de aminodacidos essenciais bem alto, sendo assim
eficaz para a complementacéo de dietas principalmente por atletas, visando oferecer o desenvolvimento e a recuperagdo do
musculo de uma forma mais rapida (Fischborn, 2009).

Durante décadas, essa parte do leite era dispensada pelas industrias de alimentos. Somente a partir da década de 70, os
cientistas passaram a estudar as propriedades dessas proteinas (Phillips, 2004). As proteinas do soro de leite sdo altamente
digeriveis e rapidamente absorvidas pelo organismo, assim estimulando a sintese de proteinas sanguineas e teciduais, a tal
ponto que alguns pesquisadores classificaram essas proteinas como proteinas de metabolizacdo rapida. Muito adequada para
situagdes de estresses metabdlicos em que a reposicdo de proteinas no organismo se torna emergencial, pois as proteinas de
soro apresentam quase todos 0s aminodcidos essenciais em excesso as recomendacdes, exceto pelos aminoacidos arométicos
(fenilalanina, tirosina) que ndo aparecem em excesso, mas atendem as recomendacOes para todas as idades e também

apresentam elevadas concentragdes dos aminoacidos triptofano, cisteina, leucina, isoleucina e lisina (Sgarbieri, 2004).

Creatina

A creatina (Cr) ¢ um composto nitrogenado natural muito similar aos aminoacidos que se combinam com o fosfato
originando a fosfocreatina (Guillén Del Castillo & Linares, 2002).

A creatina organica possui duas fontes, sendo por meio da sintese pelo proprio organismo, a partir de 3 aminoacidos e
pela ingestdo de alimentos (Redondo et al., 1996). Ou seja, 0 composto é sintetizado pelo figado, pancreas e rins a partir de
diversos aminoacidos, como arginina, glicina e metionina (Barbany, 2002) e pode ser naturalmente encontrado em alimentos
de origem animal, principalmente peixes, carnes e outros produtos animais como o leite e os ovos (Mujika & Padilla, 1997),
fornecendo cerca de 1 g de creatina ao dia (Mendes & Tirapegui, 2002).

A maior parte da creatina é estocada no musculo esquelético, armazenada na forma livre (40%) ou fosforilada (60%)
(Mendes & Tirapegui, 2002). A creatina fosforilada exerce importante papel na contragdo muscular, pois é um fosfogénio de
alta energia importante em exercicios muito intensos, sendo necessario cerca de dois gramas diarios de creatina, para repor 0s
estoques corporais (Williams, Kreider & Branch, 2000).

Nesse sentido, a creatina tem sido considerada um suplemento nutricional efetivo na otimizacdo do desempenho de
atividades fisicas, sendo utilizada em atividades de curta duracgéo e alta intensidade (Mendes & Tirapegui, 2002).

Isso porque, durante um exercicio intenso, a sua quebra libera energia que é usada para regenerar o trifosfato de
adenosina, que é um nucleotideo responsavel pelo armazenamento de energia em suas ligaces quimicas.

Aproximadamente 95% do pool de creatina encontra-se na musculatura esquelética e sua regeneragdo apos o exercicio
é um processo dependente de oxigénio. Estudos mostram que a suplementacdo com este composto pode aumentar o pool
organico em 10 a 20%, e este percentual é maior em atletas vegetarianos (até 60%) (Mahan & Raymond, 2017).

Estudos relatam que a suplementacdo com creatina ocasiona beneficios, como o rapido aumento da massa corporal,
que pode ser explicado pela retencéo hidrica intracelular; aumento de massa corporal magra e aumento de forca corporal;
melhora de performance e qualidade em treinos, principalmente de resisténcia fisica, pela diminuicdo da fadiga muscular
(Zuniga et al., 2012).

Tais beneficios, demonstram a atuacdo da creatina no organismo, sendo um suplemento valido para quem busca ainda
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a hipertrofia muscular, uma vez que permite melhor desempenho durante a tividade fisica, por diminuir a fadiga, além de repor
os estoques do corpo gastos durante a pratica da atividade fisica.

Além disso, a creatina atua positivamente suprimindo as formag6es tumorais (Di Biase et al.,2019), no combate ao
quadro depressivo, como fator neuroprotetor (Bakian, Huber, Scholl, Renshaw & Kondo, 2020) e em situacdes de sarcopenia
(perda da massa muscular), entre outras.

Entretanto, ainda existe controvérsia com relacdo aos beneficios e riscos da suplementacdo com esta substancia
(Mahan & Raymond, 2017), sendo que a utilizagdo da creatina como suplemento, ndo é recomendada para pacientes com
historico de doencas renais, uma vez que ha poucos estudos nessa area (Vega & Huidobro2019).

Glutamina

A glutamina é o amino&cido livre mais abundante no plasma e é encontrado também em altas concentracées (0,5 a 0,9
mmol/ L) em diversos tecidos corporais humanos (Cruzat, Petry & Tirapegui, 2009).

O tecido muscular é o tecido mais relevante na sintese, estoque e liberacdo de glutamina, uma vez que,
aproximadamente 80% da glutamina corporal encontra-se no musculo esquelético e exerce um papel fundamental na
manutencédo da glutamina plasmatica. Ressalta-se ainda que o musculo esquelético libera cerca de 50 mmol/h de glutamina na
circulacdo, tendo assim, papel metabdlico essencial na regulacdo da glutaminemia (Gleeson, 2008).

As duas principais enzimas participantes do metabolismo da glutamina sdo a sintetase, responsavel por catalisar a
conversdo de glutamina a partir de amonia e glutamato, na presenca de ATP e a glutaminase, responsavel pela hidrélise da
glutamina, convertendo-a em glutamato e aménia. (Novelli, Strufaldi, Rogero & Rossi, 2007).

Quando a ingestdo de glutamina é superior a sua sintese, alguns 6rgdos sdo afetados, principalmente o muisculo
esquelético, pulmdes, figado e cérebro, por estarem envolvidos diretamente no processo de sintese e liberacdo deste
aminoacido (Nelson, Robinson, Koning & Buse, 1997).

Com base nas elevadas atividades de enzimas, os rins e intestino, sdo considerados tecidos consumidores de
glutamina, pela atividade de glutaminase (Hellbrugge & Ornellas, 2010). Enquanto, que os musculos esqueléticos, os pulmdes,
o figado, o cérebro e, o tecido adiposo, sdo considerados sintetizadores de glutamina, pela atividade da enzima glutamina
sintetase (Hellbrugge & Ornellas, 2010; Simon & Liberali, 2012).

Apesar de muito utilizada para fins nutricionais, a glutamina vem sendo indicada como suplemento para atletas e
individuos ativos. Tal indicacdo é feita em situa¢Bes onde hé intenso catabolismo, tal como em exercicios prolongados e de alta
intensidade. Isso porque, esse tipo de exercicio reduz a concentracdo de glutamina, podendo causar disfungdes de imunidade
aumentando a susceptibilidade a infeccdo (Gleeson, 2008), podendo ocasionar ainda imunodepressao em atletas de resisténcia
(Cruzat, Petry & Tirapegui, 2009).

Percebe-se assim, que a glutamina atua de forma a beneficiar o sistema imunoldgico, sendo, a manutengdo da
concentracdo plasmatica de glutamina necessaria para preservar a homeostase do sistema imune (Cruzat, Petry & Tirapegui,
2009).

Outras situacGes que levam a um quadro de insuficiéncia de glutamina no organismo sdo as infecgdes, cirurgias,
trauma, acidose e exercicios exaustivos, onde a homeostase de glutamina é colocada sob situacdo de estresse, e as reservas de
glutamina, sdo depletadas (Novelli, Strufaldi, Rogero & Rossi, 2007).

De um modo geral, a glutamina tem papel fundamental no organismo, tendo em vista fun¢des liagadas a proliferacao
e desenvolvimento de células, transporte da amdnia entre os tecidos, participacdo no sistema antioxidante, transferéncia de
nitrogénio entre 6rgdos, melhora na permeabilidade e integridade intestinal, aumento da resisténcia a infeccdo por aumento da

fungdo fagocitaria, dentre outras (Rogero, Tirapegui, Pedrosa, Castro & Pires, 2006).
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Hipercaldricos e energéticos

Os carboidratos sdo responsaveis por metade do total de calorias das refei¢Ges, de suma importancia para a dieta, e por
manter 0 a reserva energética necessaria para o funcionamento do corpo e também para as atividades fisicas. Eles podem ser
divididos em monossacarideos (glicose e frutose), dissacarideos (lactose, maltose, sacarose) e polissacarideos, considerados os
mais complexos da classificacdo citada, a exemplo da maltodextrina (Silva et al., 2011).

Esses carboidratos sdo utilizados como fonte energia durante as atividades fisicas e/ou aquelas que necessitem do
gasto de energia, mas quando ndo consumido da forma adequada pode causar como consequéncia varias situacfes, dentre elas
uma diminuicdo na performance fisica. A utilizacdo de carboidratos durante e ap6s os exercicios fisicos causam alteracbes
hormonais, que normalmente sdo benéficas para 0 organismo, como a reposicdo do glicogénio muscular, evitando uma
hipoglicemia pelo gasto excessivo de energia (Alves & Navarro, 2010).

No mercado é possivel encontrar muitos suplementos a base de carboidratos, que sdo utilizados para atingir as
recomendacdes necessarias do organismo, tendo comprovacdo dos benéficos, mas que sempre € alertado aos consumidos de
que sua utilizacdo ndo substitui uma refeicdo equilibrada e adequada, é necessario cautela na utilizacdo, pois o consumo
exagerado do mesmo pode causar o surgimento de acne em diversas partes de corpo (Alves & Navarro, 2010).

Os hipercaléricos sdo suplementos que possuem em sua composi¢do carboidratos, vitaminas, minerais e por fim
proteinas de alto valor bioldgico, variando de acordo com seu fabricante. Por ser considerada fonte de calorias, sdo bastante
consumidos pelos praticantes de atividades fisicas como aporte caldrico ou com a intencdo de ter aumento no peso corporeo
(Freitas, Costa & Costa, 2017).

Podem ser utilizados para completar a refeicdo dos usudrios, caso essa ndo possa ser realizada, mas em outros casos
sdo usados na substituicdo de uma refei¢do importante como o café da manhd, almoco ou jantar, o que ndo é indicado pelos
profissionais da satde (Cardoso et al., 2011).

Dessa forma, mesmo com estudos mostrando mudancas positivas na reposicdo de estoques energéticos e melhora no
metabolismo, o uso inadequado e sem orientacdo correta pode surgir resultados contraditdrios, por isso é necessério bastante
cuidado na utilizagdo (Kremer & Kremer, 2013). A maltodextrina € apontada como o suplemento mais utilizado dentro do
grupo de carboidratos, sendo um polimero de glicose usado nas bebidas de esportistas, preparada pela hidrélise controlada do
amido, com variag8o na concentracdo de 5 a 20% (Costa et al., 2010).

A digestdo da maltodextrina comeca na cavidade bucal, pela acdo da amilase salivar, mas € uma exce¢do quando
comparada a outros oligossacarideos, pois possui um elevado indice glicémico. Sendo assim, tem um papel importante na
manutencdo dos niveis glicémicos de atletas que gastam uma elevada quantidade de glicose nas suas atividades fisicas. A
maltodextrina atua cerca de 30 minutos apds ingestdo nos niveis glicémicos, convertendo-se em glicose e assim aumentando os

niveis glicémicos (Cardoso et al., 2011).

Alimentacgdo para hipertrofia

A alimentacdo adequada juntamente com a pratica do exercicio fisico é de fundamental importancia na busca da
hipertrofia muscular. A pratica do treinamento resistido tem sido bastante estimulada, sobretudo pelos beneficios que esta
proporciona a saude e ao condicionamento fisico humano (Andrade & Fernandes, 2011).

Diante da base fisioldgica, o exercicio fisico conta muito em relagdo ao aumento ou emagrecimento do corpo, mas
somente treino ndo basta, a alimentagdo tem grande relevancia na base de 70% na contribui¢do para o aumento de peso, sendo
o0 treino com influéncia de aproximadamente 30%. Segundo Santos, Ribeiro e Liberali (2011), essa busca por um corpo
perfeito e uma vida saudavel, a alimentacdo balanceada associada a pratica de exercicio fisico, vem exercendo forte influéncia

no comportamento das pessoas, tanto entre aquelas preocupadas com estética, quanto os que visam qualidade de vida.
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Ressaltam também sobre a intervencdo nutricional que se adéqua como suporte para melhora do desempenho fisico em
diversas modalidades de exercicios fisicos.

Porém, para obter estes resultados e para evitar complicacfes a curto e longo prazo como fadiga muscular,
hipoglicemia e deficiéncias nutricionais, é necessario

seguir uma alimentacéo adequada em macro e micronutrientes de acordo com as necessidades nutricionais individuais
(Rossi & Tirapegui,1999). Cada ser humano tem sua individualidade bioldgica, entdo para cada corpo uma reacgdo, diante
disso, o profissional de nutricdo exercer sua funcéo de mediador para orientar, avaliar e planejar a alimentacdo dos pacientes.

Para que seja saudavel a alimentacdo deve conter todos os grupos alimentares como: carboidratos, proteinas, lipidios,
fibras, vitaminas e minerais (Guimardes & Oliveira, 2014). Esses nutrientes sdo essenciais para 0 corpo humano se manter
saudavel, seguindo uma estrutura nutricional com foco na hipertrofia, além da alimentacdo como base tem também outros
critérios como o bidtipo de cada pessoa. Uma dieta receitada para diferentes categorias somatotipo: ectomorfo, mesomorfo e
endomorfo, cada um desses serdo receitas distintas sendo para objetivos de hipertrofia.

A atividade fisica é de fundamental importancia para a melhoria da salde e, consequentemente, da qualidade de vida,
quando realizados de maneira correta (Prazeres, 2007). Desde o inicio desta pesquisa, vem se mostrando que a juncdo de
alimentacdo e treino promovem resultados significantes para o corpo humano. Percebe-se que a cada dia o ser humano fica
com menos tempo para fazer alimentacdo de forma correta, seguindo horérios e quantidade necessaria de nutrientes, desta
forma, alguns recorrem para suplementagdes alimentares para tentar controlar esse declinio alimentar.

E importante ressaltar, que as decisdes tomadas acerca de uma boa alimentagdo e com adicio de suplementagéo, deve
ser realizada sob orientacdo de um nutricionista. Isso porque, é importante seguir uma alimentagéo balanceada, consumindo a
quantidade de nutrientes que o corpo necessita para poder desenvolver a musculatura (hipertrofia). Esse é um processo
continuo e duradouro, e requer muita dedicacdo e persisténcia por parte das pessoas que se submetem a seguir uma
alimentacdo com intuito de hipertrofia muscular, devendo assim, seguir as recomendac¢des médicas de alimentacdo, uma vez

que é imprescindivel nesse processo.

Carboidratos

O consumo de carboidrato varia de acordo com a necessidade de cada pessoa, a recomendacdo para pessoas
fisicamente ativas é de 55-60% de carboidratos, as que treinam intensamente deve consumir de 60-70% de carboidratos nas
calorias diarias, é preferivel consumir carboidratos ricos em fibras como grdos e vegetais, o consumo de carboidrato pode
minimizar as transformages negativas do sistema imunol6gico em razdo ao exercicio fisico.

Antes do exercicio o praticante deve consumir uma refeicdo rica em carboidrato para a manutengdo da glicose
sanguinea, e também rica em liquido para manter a hidratacdo do corpo durante a atividade, deve ter uma baixa quantidade de
gorduras e fibras pois elas podem ocasionar no esvaziamento gastrico e estresse gastrointestinal, a utilizacdo de estratégia rica
em carboidrato antes da pratica de exercicio aumenta a reserva de glicogénio muscular, assim obtendo um bom desempenho e

garantindo energia o suficiente para pratica de atividade fisica (Oliveira, 2014).

Proteinas

O consumo de proteinas para atletas de endurance é de 1,2 a 1,4 g/kg, atletas de forca € de 1,6 a 1,7, e atletas
ultradurence pode chegar até 2g/kg. Em uma alimentacdo balanceada essas quantidades podem ser supridas tranquilamente e
ndo necessitando fazer reposi¢cdes com uso de suplementos alimentares proteicos, alimentos de origem animal sdo boas fontes
proteicas e além do mais possuem todos 0os aminoacidos essenciais, alguns vegetais sdo ricos em proteinas, como proteina de

soja e derivados, cereais e leguminosas.
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As proteinas estdo relacionadas a um melhor estimulo da sintese proteica muscular, quando consumidas em conjuntos
com carboidratos como combinagdes de arroz e feijdo, resulta em um maior desempenho fisico e menor dano muscular, assim

obtendo maior desempenho do exercicio fisico e hipertrofia muscular (Lima & Santana, 2014).

Lipideos

O consumo de gordura deve variar de 20% a 30% do consumo total de energia, que é aproximadamente de 1 g de
lipideo por kg de peso corporal. Consumir menos que 20% néo beneficia o desenvolvimento, pois a gordura é fundamental elas
sdo veiculos de vitaminas lipossolUveis e acidos graxos essenciais e é de grande fundamento na dieta dos atletas. Dietas muito
rica em gordura nao sdo recomendadas pois sdo de dificeis digestibilidade assim aumentando a probabilidade de ganho de peso
aumentando a quantidade total de energia da dieta (Acsm, 2009).

A gordura é um composto fundamental na dieta pois é responsavel por fornecimento de energia e outros nutrientes
essenciais que estdo ligados a membrana celular, como vitamina E, D e E (IOM, 2005). As diretrizes dietéticas 2005
(NYH,2009) e as do Canad4 (HCW,2008) fazem as recomendacgdes gerais que devem ser seguidas por atletas, conforme
mostra a Tabela 1.

Tabela 1. Requerimento de lipideos.

PERCENTUAL DO VET: 25 A 30% (NUNCA INFERIOR A 20%)

Tipo de lipideo Recomendacéo de ingestéo
Lipideos totais (maximo) 1g\kg\dia
Acidos graxos essenciais 8 a 10g\dia
Saturados 10% do total de calorias
Monoinsaturados 10% do total de calorias
Poli-insaturados 10% do total de calorias

Fonte: Santos (2014).

Dessa maneira, a proporcdo de energia do valor energético total fornecida a partir de acidos graxos é de 10%
compostas pelos saturados, 10% poliinsaturados e 10% monoinsaturados, incluindo pontes de acidos graxos essenciais, em que
que deve ocorrer variagdo de 8 a 10 g por dia.

Vitaminas e minerais

Os micronutrientes executam um papel fundamental nas vias metab6licas e producdo energia, na sintese de
hemoglobina e na manutencdo da salde dssea, elas tém uma funcdo imunoldgica e protegem o organismo contra danos, elas
ajudam a melhorar a recuperacéo de exercicio e lesdes. Em caso de exercicios muito intensos ocorrem adaptagdes bioquimicas
no musculo assim necessitando de uma quantidade maior de micronutrientes (ACSM, 2009). Com uma ingestdo maior de
nutrientes elas suprem as necessidades do organismo assim ocasionando um aumento de massa muscular (ACSM, 2009).

Os suplementos de vitaminas e minerais nem sempre sdo necessarios, quando a dieta consegue um total adequado de
energia que suprem as demandas do exercicio, assim conseguindo manter o peso corporal com uma dieta adequada e variagdes
de alimentos. Quando os atletas restringem o consumo de energia e elimina nutrientes da dieta resultam em perda de peso
severa, quando isso ocorre tem que incluir uma suplementagdo isolada ou conjunta de um ou mais micronutrientes. Quando a
dieta é seguida corretamente suprindo as necessidades do organismo, ndo € necessario o consumo de suplementos vitaminicos

e minerais pois ndo melhora o desempenho (ACSM, 2009).

Hidratacao durante o exercicio
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A hidratagcdo é um fator essencial durante a pratica de exercicio, sendo assim, é importante saber o estado de
hidratacdo antes, durante e ap6s a atividade fisica, quando €é praticado com constancia deve sempre avaliar o estado de
hidratacdo para que ndo corra o risco de problemas de salde decorrente da desidratacdo. Tem vérias formas de calcular a
desidratacdo, uma delas é a variagdo do peso corporal antes, durante e ap6s as atividades fisicas, outro método utilizado é
analise da coloracédo da urina (Machado-Moreira, Vimieiro-Gomes, Silami-Garcia & Rodrigues, 2006).

O estado de hidratacdo adequada, varia seu nivel, de acordo com o peso corporal de cada pessoa e deve ser levado em

consideracdo algumas caracteristicas como coloracdo e gravidade especifica da urina, como mostra a Tabela 2.

Tabela 2. indices de estado de hidratac&o.

Estado de hidratacdo % peso corporal Coloracdo da urina Gravidade especifica

da urina
Eu-hidratacdo +la-1 lou2 maior 1.010
Desidratagdo minima -la-3 3ou4d 1.010 - 1.020
Desidratacgéo significativa -3a-5 50u6 1.021- 1.030
Desidratagdo grave maior — 5 maior 6 maior 1.030

Fonte: Santos (2014).

O aumento da temperatura pode ocasionar dois tipos de respostas durante a atividade fisica, em baixo nivel ocasiona
desconforto e fadiga, j& em alto nivel ocasiona uma grande reducdo do desempenho. Além do mais se haver um estresse
prolongado pode ocorrer desidratacdo e redugdo do volume do sangue, a desidratacdo é um dos causadores de estresse
ocasionados pelos exercicios fisicos, passando a ter respostas menos expressiva e 0 organismo fica mais vulneravel a doencas
(Santos, Adriano, Lopes & Vitalino, 2011)

A hidratacdo durante atividade fisica serve para diminuir os danos causados pela desidratacdo, ndo possui quantidade
especifica de reidratacdo devido as diferencgas e caracteristicas de cada exercicio, entdo € sugerido que os atletas observem a
perca de peso corporal no treinamento, para estimar a quantidade ideal dos liquidos que foram perdidos e assim fazendo uma
hidratacdo adequada, pode incluir bebidas repositoras que contem sédio e potassio, elas auxiliam na reposi¢do de elétrons

perdidos pelo suor estimulando a sede e assim ocasionando uma maior ingesta de agua (Cheuvront, Montain & Sawka, 2007).

Massa muscular

A nutricdo tem um papel fundamental no desempenho fisico em praticantes de musculagdo; as atividades metabdlicas
desses praticantes sdo mais intensas que comparada a pessoas sedentdrias, devendo assim ter mudancgas na alimentagdo para
que ndo ocorra prejuizo no desempenho. Por isso é de grande importancia se alimentar corretamente, também é de grande
importancia salientar quanto a duracéo, frequéncia, tipo e intensidade do exercicio (Hirschbruch &Carvalho, 2008).

A ingestdo insuficiente de calorias, sem a ingestdo correta de calorias diarias é impossivel ganhar massa muscular,
além disso, a ingestdo excessiva de calorias e balanco erréneo de macro nutriente (carboidratos, proteinas e gorduras), um
grande exemplo: a ingestdo de muita gordura e carboidrato chegando a esquecer das proteinas, isso vai levar ao aumento de
gordura e pouco ganho de massa muscular. Contudo, entendemos que a melhor alimentagdo para hipertrofia é a alimentacao
estruturada.

A alimentacéo feita corretamente, que inclua os nutrientes denominados macronutrientes: carboidratos, proteinas e
lipideos, proporcionam ao praticante do exercicio, energia que preserva as fungGes metabdlicas durante o repouso e na
atividade fisica. Além de sua funcdo como fornecedores de energia bioldgicos tais nutrientes ainda preservam as caracteristicas
funcionais e estruturais do organismo (Mcardle & Katch, 2011).

Entendemos a partir disso, que a nutricdo tem uma porcentagem significante no processo de desenvolvimento do
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corpo, contudo, 0s micros € macro nutrientes possibilitam energia e crescimento para o individuo, entdo ao treinar com o
objetivo de hipertrofia pode-se alcangar resultados satisfatérios quando bem orientado tanto na alimentagdo quanto nos treinos.

Conforme Mcardle, Katch e Katch (2013), cada individuo necessita de um nivel de energia para desempenhar as
funcoes vitais no estado acordado. Essa demanda de energia — denominada taxa metabolica basal (TMB), reflete a producao de
calor pelo corpo. Diante disso, reflete a suma importancia do consumo adequado de alimentos necessarios para o
desenvolvimento corporal, independente do objetivo do qual o individuo pretende alcancar é imprescindivel a alimentacédo
adequada para as funcgdes vitais.

Independentemente do que se pretende alcancar a nutricdo adequada é fundamental tanto para individuos envolvidos
com a prética de exercicios fisicos, como desportiva, e colabora para a promocédo e manutencdo da saide, além de favorecer o
funcionamento de vias metabdlicas associadas ao exercicio fisico.

A hipertrofia traduz-se num crescimento dos elementos contrateis, que ficam maiores, e uma expansdo da matriz
extracelular para suportar esse crescimento. Um estimulo suficiente que potencie este acontecimento, principalmente ingestdo
proteica associada ao exercicio fisico de resisténcia/forca, leva ao desencadear de uma cadeia de fendmenos miogénicos, que
levam a um aumento de tamanho e quantidade de proteinas miofibrilares contrateis actina e miosina, e do nimero total e
sarcdmeros em paralelo, levando a um crescimento das fibras individuais e, consequentemente, a um aumento de tamanho do
musculo.

Salientando a hipertrofia ainda com influéncia da alimentacdo, Oliveira (2014), ressalta que a alimentacdo adequada é
essencial para melhorar ou manter o treinamento e a performance. No entanto, muitos praticantes de exercicio fisico alteram
seu comportamento dietético sem orientacdo do profissional habilitado e sim sobre influéncia de treinadores ou professores de
educacdo fisica, amigos ou midia que ndo sdo habilitados para prescrever dietas, podendo resultar em escolha alimentar
inadequada principalmente no momento anterior e posterior ao treino.

Além disso, o nivel de atividade fisica representa o fator mais importante que exerce impacto sobre o dispéndio diario
de energia.

Sendo assim, é de total responsabilidade a prescri¢cdo de dieta por parte do profissional de nutri¢cdo, dispensando
qualquer outro profissional para orientagBes nutricionais. Infelizmente grande parte da sociedade ndo tem a consciéncia da
importancia do profissional de nutricdo, porém, com o tempo muitos vem procurando mais e mais.

O tecido muscular esquelético exibe uma plasticidade e capacidade de adaptacdo notaveis. As proteinas do musculo
esquelético estdo em continuo processo de remodelagdo, através dos processos simultdneos de sintese de proteina muscular
(SPM) e degradacdo de proteina muscular (DPM). Esta remodelagdo é um pré-requisito para o aumento de MME, e este
aumento acontece quando a SPM excede a DPM. A ingestdo proteica é um estimulo fundamental para a preservagdo/aumento

de MME, regulado pela disponibilidade extra e intracelular de aminoacidos.

4. Consideracdes Finais

Em virtude dos fatos mencionados a regulacdo da resposta do balango proteico-muscular, apds exercicio, a ingestdo
de nutrientes € mais complexa que uma simples quantificacdo da ingestdo proteica, havendo outros fatores (tipo de a.a.,
propriedades digestivas das proteinas, timing da ingestdo de nutrientes em relagcdo ao periodo de exercicio, co-ingestdo de
outros nutrientes e ingestdo energética total) que influenciam o metabolismo muscular. Assim, para qualquer quantidade de
proteina ingerida, a resposta do anabolismo proteico varia, a depender do que é ingerido, bem como do momento da ingest&o.

Porém, no que se refere as quantidades, apesar das evidéncias indicarem o contrario, métodos que quantificam o
balanco do azoto, idénticos aos utilizados em sedentarios, mostram que individuos ativos necessitam ingerir maior

quantidade de proteina. No entanto, uma vez que a grande maioria dos atletas ja consomem esta quantidade em sua dieta
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habitual, torna-se desnecessaria a recomendacdo para 0 aumento da ingestdo proteica. Pois, mais importante que a
recomendag8o acerca da quantidade, esta a indicacéo do tipo e timing de ingestéo.

Além da ingestdo proteica, a ingestdo energética adequada parece ser determinante para a obtencdo de uma resposta
anabolica. Deste modo, quando o objetivo primario for a hipertrofia muscular, a recomendacdo mais importante devera ser
uma alimentagdo hiper energética, uma vez que a quantidade de energia a fornecer dependera da intensidade, duracéo e
cronicidade do treino, o que faz com que seja dificil estabelecer um nlimero exato e comum a todos.

Em vista dos argumentos apresentados, a presenca de um profissional de nutrigdo se reveste de tamanha importancia,
pois ndo ha nimeros nem algoritmos que permitam a aplicacdo de uma metodologia a todos os atletas, sendo cada caso
particular, tendo em vista objetivos individuais, que variam a cada individuo.

Levando em conta o que foi observado, conclui-se assim, que o acompanhamento nutricional é crucial para permitir o
bom estado nutricional, assim como para alcancar a composicdo corporal ideal e, deste modo, possibilitar a otimiza¢io do
rendimento desportivo ambicionada por todos os intervenientes no mundo desportivo, bem como intervir na preservagdo da
salde.

Nesse sentido, para trabalhos futuros, sugere-se que a abordagem da nutricdo alimentar traga meios facilitadores de
divulgacdo das informacfes para a populacdo em geral, em especial aos esportistas com foco na hipertrofia. Além disso,
estudos comparativos entre os adeptos da alimentacdo saudavel regular e os ndo regulares, demonstrando os ganhos reais de

massa muscular em dado periodo de observacdo, de forma a validar a importancia da escolha dos alimentos na hipertrofia.
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Resumo

A aceleracdo da vida moderna aumenta a busca por facilidades, afetando diretamente a alimentacdo das pessoas.
Nesse contexto, os alimentos processados e industrializados ganham destaque, tendo em vista a praticidade em seus
preparos. Um dos problemas em torno desses alimentos esta na grande quantidade de sédio em sua composicéo, tanto
para dar mais sabor aos alimentos quanto para conserva-los em suas embalagens. Sendo notério o consumo exagerado
desses alimentos, principalmente por parte de adultos. Assim, este trabalho tem como objetivo descrever o impacto do
consumo de sddio na populagdo brasileira adulta, relatando as principais consequéncias a salde decorrente da sua alta
ingestdo. Para isso, uma revisdo integrativa de literatura foi realizada em um recorte temporal de 2003 a 2021,
obtendo resultados que geraram discussdes referentes ao sddio no organismo e alimentos, importancia da rotulagem e
as consequéncias do alto consumo de soédio. Verificou-se que o alto teor de sddio pode desencadear doencas ligadas a
hipertensdo, doencas renais, cancer de esttmago, dentre outras. E, que apesar de haver normativas especificas acerca
da rotulagem de embalagens, ainda é preciso melhorias principalmente em torno da legibilidade dos rétulos,
facilitando assim o0 acesso a leitura destes. Deste modo, observou-se a importancia da conscientizagdo da populagéo
em torno do tema, pois somente 0 acesso ao conhecimento e a informagdo referente ao que se é consumido, se torna
possivel a diminui¢do na quantidade da ingestdo de sodio, impactando diretamente na qualidade de vida dos adultos
brasileiros.

Palavras-chave: Alimentos industrializados; Consumo de s6dio; Doencas cronicas ndo transmissiveis; Sal.

Abstract

The acceleration of modern life increases the search for facilities, directly affecting people's diet. In this context,
processed and industrialized foods are highlighted, given the practicality of their preparation. One of the problems
around these foods is the large amount of sodium in their composition, both to give more flavor to the food and to
keep them in their packaging. The exaggerated consumption of these foods is notorious, especially by adults. Thus,
this paper aims to describe the impact of sodium consumption in the adult Brazilian population, reporting the main
health consequences of its high intake. For this, an integrative literature review was carried out in a time frame from
2003 to 2021, obtaining results that generated discussions regarding sodium in the body and foods, the importance of
labeling and the consequences of high sodium consumption. It was found that high sodium content can trigger
diseases linked to hypertension, kidney diseases, stomach cancer, among others. And, despite the existence of specific
regulations on the labeling of packaging, there is still a need for improvements, especially around the legibility of the
labels, thus facilitating access to read them. Thus, the importance of raising the population's awareness around the
topic was observed, as only access to knowledge and information regarding what is consumed makes it possible to
reduce the amount of sodium intake, directly impacting the quality of life of Brazilian adults.

Keywords: Industrialized foods; Sodium consumption; Chronic non-communicable diseases; Salt.

Resumen

La aceleracion de la vida moderna aumenta la blsqueda de instalaciones, afectando directamente la dieta de las
personas. En este contexto, se destacan los alimentos procesados e industrializados, dada la practicidad de su
preparacion. Uno de los problemas en torno a estos alimentos es la gran cantidad de sodio en su composicion, tanto
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para dar més sabor a los alimentos como para mantenerlos en su envase. Es notorio el consumo exagerado de estos
alimentos, especialmente por parte de los adultos. Asi, este trabajo tiene como objetivo describir el impacto del
consumo de sodio en la poblacion adulta brasilefia, informando las principales consecuencias para la salud de su alto
consumo. Para ello, se realiz6 una revision integradora de la literatura en un marco temporal de 2003 a 2021,
obteniendo resultados que generaron discusiones sobre el sodio en el cuerpo y los alimentos, la importancia del
etiquetado y las consecuencias del alto consumo de sodio. Se encontré que un alto contenido de sodio puede
desencadenar enfermedades ligadas a la hipertension, enfermedades renales, cancer de estbmago, entre otras. Y es
que, a pesar de la existencia de normativas especificas sobre el etiquetado de los envases, sigue existiendo la
necesidad de mejoras, especialmente en torno a la legibilidad de las etiquetas, facilitando asi el acceso para leerlas.
Asi, se observé la importancia de sensibilizar a la poblacion sobre el tema, ya que solo el acceso al conocimiento y la
informacion sobre lo que se consume permite reducir la cantidad de ingesta de sodio, impactando directamente en la
calidad de vida de los adultos brasilefios.

Palabras clave: Alimentos industrializados; Consumo de sodio; Enfermedades crdnicas no transmisibles; Sal.

1. Introducéo

O sodio é um elemento quimico classificado na tabela periédica como metal alcalino. Considerado o principal
tempero caseiro, o cloreto de sédio, também conhecido como sal de cozinha, € um dos minerais mais importantes para um bom
funcionamento do corpo, pois atua na transmisséo de informagdes entre as células nervosas, desacelera a contracdo muscular,
garante equilibrio de fluidos e niveis de acidez no organismo (Silva da Silva, Martins, Moura e Garcia, 2020).

No entanto, o alto consumo de sodio por parte dos brasileiros tornou-se um problema de saide publica, fazendo com
que o governo e programas de saude busquem meios de reduzir sua quantidade pela producdo em industrias alimenticias e
consequentemente pela ingestdo, principalmente por adultos. A Organiza¢do Mundial de Salide (OMS) demonstra preocupacao
e recomenda que ha uma necessidade de diminui¢do do consumo de sddio (Silva Janior, 2019).

Tal recomendacéo se da porque o excesso de sodio consumido na dieta é reconhecido como um dos principais fatores
para o desenvolvimento da hipertensdo arterial e sindrome metabdlica, tendo relagdo com o aumento na morbi-mortalidade
cardiovascular e renal (Moraes, Belarmino, Oliveira, Lima &Barbosa, 2016).

He e MacGregor (2019), ratifica que o alto consumo de sal é o agente principal de riscos as Doengas Crdnicas N&o
Transmissiveis (DCNT), prejudicando o sistema cardiovascular, afetando as fun¢des normais do organismo e prejudicando a
salide da populagdo adulta.

Por ser utilizado na conservacgdo e realce de sabor de alimentos, alguns possuem um teor maior de sédio em sua
composic¢do, como os industrializados e processados. Alimentos cada vez mais consumidos, tendo em vista a facilidade de
acesso e preparo na alimentagdo, quesitos que se enquadram no estilo de vida acelerada da maioria dos brasileiros.

Esse cenario é propicio para que o consumo de sddio seja excedido ao recomendado diariamente, havendo assim uma
preocupacao em torno do conhecimento acerca de quanto se consome e dos maleficios que podem causar ao organismo.

Nesse sentido, tendo em vista a uma necessidade de maior conhecimento por parte da populagdo, em relacdo a
quantidade e aos riscos de salde ligados ao excesso do sal, e dada a importancia da tematica no sentido de informar as
consequéncias geradas ao organismo, o presente trabalho teve como objetivo descrever por meio de uma revisdo bibliogréfica
0 impacto do consumo de sédio na populagdo brasileira adulta, relatando as principais consequéncias a salde, seja com o

surgimento de enfermidades ou agravo de doencas existentes.

2. Metodologia
O trabalho traz uma revisdo integrativa da literatura com abordagem qualitativa realizado por meio de levantamento
de dados bibliograficos, visando avaliar o impacto do alto consumo de sddio na salde da populacdo brasileira adulta. Esse

método de estudo se baseia em obter informagdes que contribuam com o tema, com uma metodologia clara (Estrela, 2018).
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Diante do tema abordado, o método que mais se moldou a sua explicitagdo foi o dedutivo, de forma a obter uma
conclusdo acerca de determinado assunto e assim alcangar os objetivos propostos (Marconi & Lakatos, 2010).

A coleta de dados se deu nas bases de dados Biblioteca Virtual em Sadde (BVS BRASIL), PubMed, Scielo, OMS.
Para tal, foi definido o recorte temporal a partir do ano de 2003 até o ano atual, 2021. E, utilizou-se para a busca os descritores:
sodio, sal de cozinha, alto consumo de sodio, alimentos industrializados, impacto do sédio e doengas cronicas nao
transmissiveis.

Apos levantamento, os artigos foram pré-selecionados mediante a leitura dos titulos e resumos, bem como livros e
documentos governamentais pertinentes. Sendo, apés leitura na integra, selecionados os que apresentaram correlagdes com o
tema do estudo.

Como critérios de inclusdo, foram utilizados estudos na integra, com publicacdo dentro do recorte temporal, periodo
de 2003 a 2021, nos idiomas portugués e inglés. E como Critérios de exclusdo, estdo os estudos repetidos entre as bases e nao
tivessem relacdo com o tema e objetivos do trabalho.

3. Resultados e Discussao
Sédio no organismo

Segundo Maham e Raymond (2018), o s6dio (NA+) é o principal cation do liquido extracelular e sua principal fonte é
o cloreto de sédio (NACI) ou sal de cozinha. Ele desempenha fungdes importantes no organismo como regular o volume

extracelular e plasmatico, auxilia na fungdo neuromuscular e na manutencdo de equilibrio acido-base.

O sodio é importante no controle das concentragdes de sais nos tecidos e células a fim de manter de forma ativa as

condigBes adequadas a atividade metabdlica, isto é, o equilibrio entre agua e sais minerais no organismo

(homeostasia), por meio da regulacdo da pressdo osmética interna em certos limites, independente da concentragao do

meio externo (osmoregulacéo) (Silva da Silva, Martins, Moura & Garcia, 2020)

A estrutura em cristais do cloreto de sodio é constituida por um anion cloreto interagindo com seis cations de sédio,
sendo que a massa molar corresponde a 60% de cloreto e 40% de sodio (Aguiar, 2018).

Damadoran, Parkin e Fennema (2010) destacam o s6dio no organismo humano com 1% do peso corporal do
individuo, distribuindo nos 0ssos (40%), liquido extracelular (50%) e interior das células (10%).

A absor¢do do sodio € realizada rapidamente no intestino e em seguida transportado para os rins, onde acontece a
filtracdo, depois transportado para o sangue, assim mantendo sua estabilidade. Quando o rim retém uma alta quantidade de
sodio, acontece um aumento de sodio presente no organismo, resultando em um aumento vascular na quantidade de sangue
bombeado para o coracdo e na pressdo arterial. A perda corporal normal de sddio acontece por meio da urina, o resto é perdido
nas fezes e suor. O ideal é que a quantidade de sddio ingerido seja igual a quantidade excretada, para que ndo haja uma alta

concentracdo de sédio presente no organismo, causando danos a satde (Mahan & Raymond, 2018).

Sédio nos alimentos

A mudanca de vida moderna afetou a ingestéo de alimentos in natura na dieta dos adultos, aumentando a demanda de
alimentos processados e industrializados que muitas vezes contém uma grande quantidade de sddio. Dessa forma surgiu a
necessidade de haver orientacdo sobre a quantidade de sédio consumido por meio dos produtos industrializados, com a
intencdo de melhorar a qualidade de vida dos adultos (Buzzo et al., 2014).

Melo e Freitas (2020) relata que muito produto disponivel nas prateleiras dos supermercados contém uma alta

quantidade de sodio. Os temperos prontos como caldos de carne em tablete podem apresentar 22, 180g de sodio e os temperos
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a base de sal 33,560g. A quantidade de sédio presente em alguns alimentos comuns na mesa dos brasileiros, podem ser vistos
na Tabela 1.

Tabela 1 - Quantidade de sodio presente em alguns alimentos.

Alimento Quantidade de sddio (g) para cada 100g de alimento
comestivel
Tempero a base de sal 33, 5609
Caldo de carne em tablete 22,180¢g
Queijo parmeséo 1,844 ¢
Salame 1,574 ¢
Magardo instantaneo 1,51649
Azeitona, verde, conserva 1,374¢g
Mortadela 1,212¢g
Linguica de porco crua 1,176g
Linglica de frango crua 1,126 g
Presunto sem capa de gordura 1,039¢
Biscoito salgado cream cracker 0,607¢g
Biscoito Recheado 0,235¢

Fonte: Adaptado de Taco (2011).

E necessario que haja um controle adequado da ingestdo de sodio na dieta dos adultos, apesar disso ainda ha uma
ingestdo acima do adequado na maioria dos paises. Muitas pessoas sentem necessidade de adicionar sal nos alimentos
preparados com intuito de fornecer mais sabor, consequentemente aumentando a concentragdo sal no organismo, que pode
ocasionar problemas de saude. E importante que o consumidor tenha conhecimento sobre o consumo desses alimentos, sua

composi¢do nutricional e principalmente sobre a quantidade do teor de sddio presente em cada alimento (Aguiar, 2018).

Importancia da rotulagem na identificacdo do teor de sédio presente nos alimentos

De acordo com Cavada, Paiva, Helbig e Borges (2012) a rotulagem nutricional é uma descricao indicada para fornecer
informacgdes ao consumidor sobre as propriedades nutricionais de um determinado alimento, expondo o valor energético e 0s
principais nutrientes, de modo que essas informages precisam ser claras para melhor entendimento do consumidor.

Barros, Régo, Montel, Santos e Paiva (2020) realizaram estudo com alunos de faixa etaria entre 14 a 19 anos, por
meio de um formulério eletrdnico. De acordo com o estudo, 32% dos estudantes ndo sabem o que é rotulagem de alimentos e
8, 50% dos estudantes ndo possui 0 habito de ler o rétulo nutricional. Além disso, 87% dos estudantes informaram
compreender parcialmente os rétulos. Deste modo, ha uma necessidade de desenvolver rétulos mais claros e simples para
melhor entendimento dos consumidores e dessa forma contribuir para boas praticas de alimentagdo. J& que realizar a leitura dos
rotulos nutricionais é importante para o melhor conhecimento da quantidade de nutrientes que esta sendo consumido, pois
alguns nutrientes quando é consumido em excesso sdo prejudiciais a saude.

Anvisa (2020) aprovou uma norma relacionada a rotulagem dos alimentos comestiveis empacotados. Essa norma
fornece melhor entendimento para o consumidor ao escolher os alimentos, auxiliando com clareza nas boas escolhas
alimentares e beneficiando a salde publica, sendo o Brasil um dos primeiros paises a aderir a rotulagem obrigatéria como

estratégia de promocdo a sadde publica.
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Uma vez que existem algumas causas que dificulta a leitura dos rétulos nutricionais e entre essas causas, esta a falta
de legibilidade.

Recomenda-se que a tabela nutricional e 0 modelo de rotulagem nutricional frontal possuam regras detalhadas de
apresentacdo destinadas a garantir a padronizacdo das informacdes, bem como assegurar um elevado nivel de legibilidade aos
consumidores (Anvisa, 2018).

A leitura do rétulo e das informagdes nutricionais devem ser incentivadas pelos drgdos governamentais, profissionais
da salde, entidades de defesa do consumidor e pela comunidade académica, pois, é importante transformar esse instrumento
em ferramenta efetiva para boas escolhas de alimentos mais saudaveis para os consumidores (Barros, Régo, Montel, Santos, &
Paiva, 2020).

As Figuras 1 e 2 mostram o modelo para melhor visibilidade do alto teor de nutrientes, conforme o0 novo modelo de
rotulagem frontal aprovado pela ANVISA. Foi desenvolvido um design de uma lupa, sendo um simbolo informativo para
melhor identificacdo na leitura, alertando o consumidor quando houver uma alta quantidade de sodio, gordura saturada e
acucar nos alimentos.

Figura 1 - Modelo do rétulo frontal com alto teor de um nutriente.

Fonte: Anvisa (2020).
Figura 2 - Modelo do rétulo frontal com alto teor de dois nutrientes
GORDURA

ACUCAR
F,—JALTO E"l' P AGCUCAR > ACUCAR
oy pauro ex) (et
AGUCAR GORDURA GORDURA
SATURADA JRR{ ADICIONADO M] SATURADA j SATURADA

Fonte: Anvisa (2020).

Lima et al. (2020) realizou um estudo com alguns estudantes e colaboradores do Centro Universitario de Varzea
Grande - UNIVAG, na cidade de Varzea Grande, MG,por meio de um questionario contendo 14 perguntas sobre o0s habitos de
leitura de rétulos. De acordo com os dados obtidos, o sddio apareceu em apenas 12% das respostas referentes a qual dos
nutrientes eram mais lidos em rétulos de alimentos no ato da compra.

A Figura 3 apresenta a relagdo dos individuos que realizam a leitura dos rétulos dos alimentos e as informag6es nestes
contidas. Vale dizer, que a maioria dos individuos, que tem o habito de realizar a leitura da rotulagem nutricional, buscam
informacdes como valor caldrico (23%), niveis de gorduras (16%), aclcar (14%), proteina (12%) e sédio (12%),

respectivamente.
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Figura 3 - Informaces mais lidas nos rétulos.

Valor calorico: 23%

Gorduras : 16%
Acucar: 14%
W Proteinas: 12% Sodio: 12%
B Fibra alimentar: 8
Colesterol: 5%
Vitamina : 3% Outros: 3%
Hein- 20
W Cilcio: 2% Nio 16: 2%

Fonte: Adaptado de Lima et al. (2020).

Assim, fica evidenciado, que muitas pessoas ndo tém o hébito de verificar a quantidade de sddio presente nos rétulos
dos alimentos, levando mais em consideracdo a quantidade de caloria presente nos alimentos, demonstrando uma maior

preocupacio com o peso.

Consequéncias do alto consumo de sddio

Borjes, Tasca e Zamprogna (2014) afirmam que o alto consumo de sédio, também conhecido como o sal de cozinha,
pode estar relacionado a maior ingestdo de alimentos industrializados e preparados com temperos prontos. O fato de serem
bastante acessiveis e praticos, além de possuirem uma maior quantidade de agucares e gorduras, intensifica a escolha pelos
adultos. No entanto, ao considerar a estimativa de sodio consumido, ndo se deve levar em consideracdo apenas a sua elevada
ingestéo de cloreto de sédio no preparo, mas também ao adicionado.

O consumo de so6dio em forma de sal vem sendo frequentemente inserido na dieta em maiores quantidades conforme a
evolucdo humana, devido suas propriedades na conservacdo dos alimentos e sabores. Desta forma, o consumo exagerado de
sadio apresenta um desafio ao sistema fisiol6gico, afetando consequentemente a salde dos adultos, pois 0 consumo excessivo
de sal é um dos principais fatores para o desenvolvimento de doengas crénicas ndo transmissiveis (Mill et al., 2021)

Segundo Organizagcdo mundial de Salde OMS (2015) a populagdo consome uma quantidade de sal acima da
recomendada. E isso contribui para o surgimento ou agravamento de doencas no organismo humano, causadas pela alta
ingestdo desta substancia.

Recomenda-se a diminuicdo do uso do sal nos alimentos como prevenc¢do de doencas. De forma que essa redugdo na
dieta tem sido uma prioridade na sadde publica, mas para isso é necessario um esforco entre indUstrias de alimentos e o
governo (Diretriz Brasileira de Hipertensdo, 2020).

Moraes, Belarmino, Oliveira, Lima e Barbosa (2016), afirmam que a quantidade ingerida por pessoa diariamente,
chegam a 12 gramas diarios, sendo que a quantidade adequada do consumo de sédio, preconizado pelo Ministério da Saude,
deve ser de 5 gramas por dia. E importante ressaltar que, para cada 9 gramas de sal ingerido, o corpo retém aproximadamente
de um litro de &gua. Dessa forma, quando o sal é consumido em excesso, 0 sistema cardiovascular fica sobrecarregado,
dificultando a elimina¢do do elemento e causando sua reten¢do (Moraes, Belarmino, Oliveira, Lima &Barbosa, 2016).
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A alta ingestdo de sal na dieta é um fator de risco aumentado o surgimento de patologias, como: hipertensédo, doenca
renal e cancer de estdmago, além de apresentar risco a obesidade. Enquanto, uma reducgdo da ingestdo de sodio na dieta pode
levar a uma diminuicdo na pressao arterial, especialmente em pessoas hipotensas (Rust & Ekmekcioglu, 2016).

De acordo com Moraes, Belarmino, Oliveira, Lima &Barbosa (2016) apesar da importancia do sédio no organismo
humano, deve ser realizado uma orientagdo educativa por parte da midia e do ministério da salide com objetivo de mostrar as

pessoas as consequéncias de uma ingestdo inadequada de sddio.

Hipertensao arterial

Pressdo Arterial (PA) é a tensdo que o sangue é bombeado nas artérias e sdo baseadas em pressao arterial sistdlica e
pressdo arterial diastolica. J& a Hipertensdo Arterial (HA) trata-se de uma patologia multifatorial assintomética, que €
caracterizada pelo aumento da pressdo arterial. Pode ocorrer da hipertensdo arterial evoluir com alteragdes estruturais e
funcionais em alguns 6rgéos, ou seja, a hipertensdo arterial pode ser um fator de risco para o surgimento de outras patologias
como hipertrofia ventricular esquerda e incidéncia vascular encefalico (Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo Arterial, 2020).

Mahan e Raymond (2018) diz que apesar de ndo existir nenhuma cura, a hipertensdo arterial pode ser facilmente
identificada a partir dos sinais vitais. Destaca- se que as modificacdes do estilo de vida incluindo a mudanca de héabitos
alimentares, tem um papel importante na prevencgdo e no tratamento da hipertensdo arterial. A Tabela 2 aponta os valores de
referéncia da pressao arterial sistolica com o valor normal de 130 mm/hg e diast6lica de 80 mm/hg. Vale dizer que, a pressao
arterial deve ser medida em toda avaliacdo por médicos, enfermeiros de qualquer especialidade, e por profissionais da satde
devidamente capacitados.

A pressao arterial sist6lica (PAS), a leitura superior de uma afericdo da pressdo arterial, é a forca exercida sobre as
paredes dos vasos sanguineos quando o coracdo se contrai e empurra o sangue para fora das cadmaras. A leitura inferior,
conhecida como pressdo arterial diastlica (PAD), mede a forga quando o coracdo relaxa entre as contragdes. A pressdo arterial
¢ medida em milimetros (mm) de mercurio (Hg). A pressdo arterial do adulto é considerada normal em 120/80 mmHg
(Mahan& Raymond, 2018).

Tabela 2 - Valor de referéncia da presséo arterial.

Classificacdo Pressdo sistélica (mm Hg) Pressdo diastolica
(mm hg)
Otima 120 80
Normal 130 85
Limitrofe 130-139 85-89
Hipertensdo estagio 1 140- 159 90-99
Hipertenséo estagio 2 160-179 100-109
Hipertensao estagio 3 >180 >110
Hipertensao sistolica Isolada >140 <90

Fonte: Adaptado de Geleilete, Coelho & Nobre (2009).

Os reguladores importantes para o controle da presséo arterial sdo o sistema nervoso simpatico (SNS) para o controle
em curto prazo e o rim para controle em longo prazo. O SNS secreta norepinefrina, um vaso construtor que atua sobre as

pequenas artérias e arteriolas. O rim regula a pressao arterial ao controlar o volume de liquidos extracelular e a secre¢do renina
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que ativa o sistema renina-angiotensina (SRA), que é o sistema hormonal de regulagdo sanguineo (Calzerra, Gomes &
Queiroz,2018).

Existem trés principais horménios que sdo responsaveis por manter o volume sanguineo a partir da absor¢do e
secrecdo de alguns nutrientes. A aldosterona age no tdbulo distal do néfron aumentando a absorcdo de s6dio, mantendo o
volume de sédio no sangue e a excre¢do de potassio. A angiotensina atua nos vasos sanguineos causando a constricdo. O
Horménio Antidiurético (ADH) age no tibulo coletor aumentando a absorcéo de agua.

Sempre que a angiotensina contrai as arteriolas, ocorre um aumento do aldosterona aumentando também a retengdo de
sodio e diminuindo o potassio. O ADH age no tubo coletor, reabsorvendo agua e jogando sddio na corrente sanguinea
consequentemente aumentando a pressdo arterial. Dessa forma organismo pode desenvolver hipertensdo arterial (Tkachuk,
2019).

O cloreto de sodio ou sal € um importante fator ambiental envolvido em doencas cardiovasculares como hipertensao
arterial, por isso é orientado que seu consumo seja de forma equilibrada. A ingestdo de alta quantidade de sal é um fator
preocupante para a salde publica (Diretrizes Brasileira de Hipertensdo Arterial, 2020).

Segundo Mahan e Raymond (2018) Cerca de 90% a 95% das pessoas que ja apresentam pressdo arterial elevada, ndo
sabem a causa da doenga, pois a causa para o surgimento da patologia envolve dificil interacdo entre escolhas precérias de
estilo de vida e fator genético. Alguns individuos com hipertensao arterial apontam maior reducdo da pressao arterial quando

passam a reduzir o s6dio da dieta, do que os outros que ndo reduzem a quantidade de sddio.

Doenca renal cronica

Os rins sdo 6rgdos que tem fungéo de filtrar produtos metabdlicos indesejaveis, manutencdo o equilibrio de eletrdlitos
e 4cidos, regulacdo da osmolalidade e o volume de fluidos corporais, além de atuar na regulacdo da pressao arterial (Oliveira,
Ferreira, Stringhini, Martins & Freitas, 2020).

MeloeDebiasi (2015) diz que os néfrons sdo a unidade funcional do rim, e que existem alguns segmentos que 0s
compdem, onde cada um realiza suas determinadas funcdes, esses segmentos sdo: glomérulo, tubo proximal, alca de henle,
tubo distal, tibulo de conector, ducto conector, ducto coletor.

De acordo com Aguiar, Prado, Gazzinelli e Malta (2020), a doenga renal cronica (DRC) é um problema de salde
caracterizado por perda progressiva da funcdo dos néfrons com consequente perda da capacidade de filtrar o sangue e manter a
homeostase, podendo ser assintomatica até evoluir para o estagio mais avangado. Sendo assim, € preciso ficar atento a alguns
fatores de risco, pois eles sdo essenciais para a prevencéo e tratamento.

Martinez (2017) realizou um estudo observacional com 87 pacientes portadores da doenca renal crénica em
tratamento conservador, onde foi realizada uma entrevista, aferico da presséo arterial, amostra de urina e sangue para andlise.
O estudo apresentou resultados que a ingestdo de sal deve ser reduzida com pacientes portadores de doenca renal crénica,

dessa forma também previne doengas cardiovasculares.

A relagdo entre hipertenséo e doenca renal cronica é bem conhecida, considerando que a doenga renal é a maior causa
de hipertensdo arterial secundaria. A hipertensdo arterial também pode determinar o surgimento da doenca renal
cronica e representar um catalisador para sua progressdo até o estagio terminal (Pinho, Oliveira & Pierin 2015).

A abordagem terapéutica para controle da pressdo arterial na presenca de DRC deve se iniciar por medidas dietéticas e
outras mudangas de estilo de vida. Cuidados com o consumo de sédio nos alimentos € um fator importante, pois o rim pode

perder a capacidade excretar o sodio, levando uma sobrecarga de sal no organismo (Bortolotto, 2008).
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Martinez (2017) relata que em portador de doenca renal cronica, a variagéo da ingestéo estimada de s6dio associou-se
com a quantidade da proteindria (proteina na urina), que também é importante na sobrevida renal. Sendo assim, a ingestdo de
sodio por esses pacientes deve ser monitorada para diminuir a progressdo da doenga renal crénica e melhorar a expectativa de
vida.

Desse modo, atividades educativas com o objetivo de ajudar os pacientes a terem conhecimento da DRC, além de
orientacOes nutricionais sobre escolhas alimentares mais saudaveis relacionada ao controle do consumo de sodio, podem ser

usadas como estratégias no controle de sintomas da doenca (Oliveira, Ferreira, Stringhini, Martins & Freitas, 2020).

Nefrolitiase ou célculo renal

A nefrolitiase ou calculo renal é uma patologia que pode ser sintomatica e que se origina, a partir de surgimento ou
crescimento de céalculos prévios, que podem ser encontrados tanto nos rins quanto em qualquer outra regido do sistema
urinario. E ocasionada por alguns fatores como ambientais, nutricionais, alta ocorréncia familiar, morbidade por infecgio e
obstrucdo do sistema urindrio, além de ocasionar problemas, como insuficiéncia renal (Cunha, Gomes & Heilberg, 2020).

E importante ficar atento aos sintomas, pois eles surgem quando a pedra se desloca pelas vias urinarias, causando
dores intensas nas costas. Outros sintomas sdo: c6licas, urina rosada devido a possivel presenga de gostas de sangue, ardéncia
urinaria, vontade excessiva de urinar, entre outros (Novo & Costa, 2017).

O teor de sddio na urina e a hipercalcitria apresentam uma relagdo direta, ja que tanto o sédio quanto o calcio sdo
reabsorvidos em partes comuns no tdbulo renal, com isso o risco de nefrolitiase é consideravelmente maior em individuos
hipertensos (Mahan & Raymond,2018).

Mello e Schneider (2006), afirmam que a dieta pode influenciar no surgimento de célculos, como é o caso do excesso
de sodio que promove a hipercalcilria, fazendo com que ocorra uma redugdo da concentragdo de citrato urinario. Diante disso
é importante que haja uma reducdo de sal na dieta dos adultos.

Um estudo de revisdo bibliogréfico realizado por Cardoso et al. (2021), mostrou que os fatores nutricionais e estilo de
vida podem realizar um papel importante no aumento ou redugdo de ocorréncia de nefrolitiase. Foi mostrado que o aumento da
ingestdo de agua pode diminuir a incidéncia dessa patologia, além de relatar que o consumo de proteina animal ocasiona um
risco significativo, além disso, 0 aumento de so6dio na dieta concedeu um risco de 38% maior de calculos por causa da sua

relagdo com a hipercalciuria.

Cancer de estbmago

O estdbmago é um drgdo importante para que possa ocorrer a ingestao correta e absorcao dos nutrientes adquiridos dos
alimentos consumidos. Assim,qualquer alteracdo desse 6rgdo pode trazer sérios dados a salde e bem-estar do individuo
(Besagioet al., 2021).

“O cancer de estdmago € a segunda causa de morte por cancer no mundo em ambos 0s sexos, sendo estimado um
risco de 13,19 casos novos a cada 100 mil homens e de 7,41 a cada 100 mil mulheres” (Ruivo, Mello, Cavenaghi & Ferreira,
2017).

Segundo Moreno et al. (2019), o cancer de estdbmago é decorrente do surgimento de alteragcGes da mucosa gastrica,
definido por um crescimento desordenado das células.

“A disfagia, um dos primeiros sintomas a se manifestar no cancer de estdmago, ocorre em funcdo dos processos
obstrutivos ocasionados pelo aumento do tumor, que gera dificuldade de degluticdo e perda de peso” (Ruivo, Mello, Cavenaghi

& Ferreira, 2017).
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N&o ha sintomas especificos do cancer de estbmago. Mas, alguns sinais, como perda de peso e de apetite, fadiga,
sensagdo de estdmago cheio, vomitos, nduseas e desconforto abdominal persistente podem indicar tanto uma doenga benigna
(Glcera, gastrite, etc.) como um tumor de estbmago. Durante o exame fisico, o paciente com cancer pode sentir dor no
momento em que o estdmago é palpado (Instituto Nacional do Cancer, 2016)

Segundo Martinez e Bitencourt (2020) um fator principal para o surgimento de cancer de estbmago é a bactéria
chamada Helicobacterpylori, bactéria que se aloja na parede do estémago causando desconforto e dores abdominais ou até
mesmo problemas mais graves. Mas também envolvem varios outros fatores como genéticos, consomem de bebidas alcodlicas,
tabagismo, diabetes mellitos, obesidade, baixa ingestdo de alimentos frescos e ingestdo excessiva de sal.

Bal e Huth (2013) ressaltam que outros fatores de risco para o surgimento de cancer de estdmago é a ingestao de
alguns alimentos por um longo periodo de tempo, alimentos ricos em gorduras, frituras, molho a base de maionese, bacon,
presunto, salsicha, linguica, mortadela, empanados, salgadinhos, pipoca de micro-ondas. Sdo alimentos industrializados e
embutidos que contém nitratos e nitritos, conservantes com alta quantidade de s6dio para a conservagdo dos alimentos e sdo
responsaveis pelo surgimento de células tumorais agregados ao aumento de radicais livres, surgindo lesdes das células na
parede do estbmago.

Segundo Bernaud e Rodrigues (2013) uma alimentacdo adequada rica em frutas, verduras legumes, juntamente com o
consumo de carne branca como peixes, aves sem pele e carboidratos complexos em pequenas quantidades auxiliam na
prevencdo do cancer de estdbmago. E recomendada a prética de exercicio fisico, cuidados com a satde fisica e mental também
sdo medidas que ajuda na reducdo do estresse, fator que pode contribuir para o aparecimento de cancer de estbmago e até

outros tipos de cancer.

Hipernatremia

Segundo Maham e Raymond (2018) o sddio é o principal cation que determina a osmolaridade sérica, além de ser o
mais importante no volume extracelular. Normalmente existe um equilibrio entre a osmolaridade através das membranas, entre
0 meio extracelular e o meio intracelular.

Gomes e Pereira (2021) afirmam que hipernatremia é um distarbio fisiolégico, que pode ser definida como uma alta
concentracdo de sddio sérico ou défict de 4gua, e acontece quando a concentragdo de sédio é maior que 145 mEq/L.

A hipernatremia ndo é um distirbio muito comum, porque quando ocorre 0 aumento da concentragdo de sddio no
organismo, estimula o centro da sede por meio de receptores hipotalamicos. Geralmente pode acontecer principalmente com
criangas pequenas, idosos ou pacientes acamados, que ndo sdo capazes de pedir por agua, apesar de terem o centro da sede
intacto (Melo &Debiasi, 2015).

Também pode ser causada pela perda livre de agua, como: suor, diarréia, vdmito e urina e diabetes insipidus que € a
perda de &gua livre pelo rim devido a falta de horménio antidiurético. O tratamento deve ser feito na interrupcao da perda de

agua livre, reducdo de sédio sérico, e repor a agua perdida.

Outras consequéncias relacionadas ao excesso de sédio
Os alimentos ingeridos na dieta dos adultos possuem uma alta quantidade de sddio, especialmente em forma de sal de
cozinha. Além dos efeitos prejudiciais apresentados nos itens anteriores. Outros relatos associados ao excesso de sddio

ingerido da dieta, sdo apresentados no Quadro 1.
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Quadro 1 - Demais trabalhos associados ao excesso de sodio ingerido.

Autor (Ano) Fatores associados ao excesso de Resultado
sédio

Conforme os questionarios de pesquisa aplicada em adultos, para
Obesidade avaliar a ingestdo de alimentos ricos em sodio, verificou-se, de acordo
Saloméo et al. (2020) com a classifigagéo do IMC, que a maioria dos participantes,
apresentou obesidade, sobre peso, riscos de doengas cardiovasculares,
seguindo de um estilo de vida sedentério e alta ingestao de sddio.

Com base na pesquisa realizada em idosos, observou-se que 0s

Gomes, Schirmer, Alteracéo do paladar individuos que usam sal para temperar a salada, ou utilizam temperos
Nolte, industrializados com alto teor de sddio, para cozinhar, apresentaram
B6s&Venzke(2020) uma tendéncia de dificuldade para detectar o gosto salgado,

comparados com os individuos que ndo tem esses habitos.

Estudo experimental realizado em camundongos indicou que a dieta
Aguiar (2018) Efeitos inflamatdrios na mucosa | fica em sal foi capaz de iniciar um processo inflamatério na mucosa
intestinal intestinal dos camundongos e agravou o desenvolvimento da colite.

A concentracdo de cloreto de sodio (NaCl) presente na dieta, também é
Doenca alto imune um fator responsavel, em parte, pelo aumento da incidéncia de doengas
Garcez (2014) autoimune.lsso se deve pelo fato de alta concentragdo de sddio acentuar

a via de diferenciacéo do linfécito Th17 que aciona citoquina indutora
inflamacéo celular.

Fonte: Autores (2021).

Entre os problemas comuns associados ao excessivo consumo de sal estdo a obesidade, sendo considerado como o
acumulo de gordura corporal decorrente do excesso de calorias ingeridas na alimentacdo, um fator importante para do
desenvolvimento de outras doencas, além de ser ocasionada pela alta ingestdo de alimentos industrializados que também
contém uma alta quantidade de sodio (Salomao et al., 2020).

A alteracdo do paladar, que ¢ a perda parcial ou total do gosto ou sabor da alimentacéo sendo considerada um fator de
risco para desenvolvimento de doencas cronicas ndo transmissiveis, tais como céncer, hipertensdo e diabetes (Gomes,
Schirmer, Nolte, Bés & Venzke, 2020).

A mucosa intestinal é a maior parte do intestino que estd em contato com o ambiente externo interagindo com
antigenos do meio ambiente e proteina da alimentagdo. Possui uma extensdo muito grande composta por células imunes onde
abrange a microbiota da dieta e esta relacionada processos fisioldgicos e patolégicos do organismo(Aguiar, 2018).

E importante ressaltar ainda que o excesso de sodio esta relacionado ao desenvolvimento e alteragdes das doencas
autoimune, pois o estado nutricional é importante para manter o sistema imunitario, reduzindo o risco dos surgimentos de
doencas. No entanto todos os problemas citados afetam diretamente o funcionamento natural do organismo humano, fazendo
com que seja repensado sobre a quantidade de ingestdo de sédio na alimentacdo, quando se pensa em salde e melhor qualidade
de vida (Garcez, 2014).

4. Consideracdes Finais
O consumo de sddio vem sendo incorporado na dieta em maiores quantidades, principalmente por meio de alimentos
processados e industrializados, devido suas propriedades de conservacdo dos alimentos e sabores. Esse cenario tem se
fortalecido tendo em vista o contexto da vida moderna, onde busca-se cada vez mais por praticidade nas atividades didrias.
Frente a isso, o referido trabalho trouxe o alto consumo de sédio como objeto de estudo, descrevendo o impacto do
consumo exagerado na populacdo brasileira adulta, relatando as principais consequéncias a salde, decorrente do alto consumo.

Assim, importantes pontos foram apresentados em relagdo ao consumo de sal no cotidiano dos brasileiros, de modo que estes
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reconhecam a importancia do tema, evitando surgimento e agravo de doencgas, e melhorando consequentemente a qualidade de
vida.

E importante frisar a necessidade de controle adequado da ingestdo de sodio na dieta dos adultos, uma vez que o
consumo exagerado de sodio apresenta um desafio ao sistema fisiolégico, por ser um dos principais fatores para o
desenvolvimento de doencas renais, cancer de estbmago, hipertensdo, dentre outras.

Um dos caminhos possiveis, para mudar esta realidade brasileira, estd em gerar reflexdes sobre o que se consome.
Nesse sentido, o conhecimento dos riscos do consumo elevado torna-se um grande avango na prevencdo das doencas
ocasionadas. De modo que, a rotulagem obrigatéria apresenta-se como estratégia de promocéo a saude publica. Isso porque,
fornece melhor entendimento para o consumidor ao escolher os alimentos, auxiliando com clareza nas boas escolhas
alimentares.

Além disso, é importante que a populacdo adulta conheca as quantidades de sddio permitida para consumo diario e
que tenham como habito a busca por informacdo nutricional, para que se tenha uma mudan¢a no quadro atual dessa
problematica.

Tais agdes devem ser incentivada por drgdos governamentais, profissionais da salde, entidades de defesa do
consumidor e pela comunidade académica, tendo em vista que a necessidade de propiciar boas escolhas de alimentos mais
saudaveis para 0s consumidores.

Portanto, 0 mais importante esta no equilibrio quanto ao consumo de sodio, ndo podendo haver exageros em seu
consumo, tampouco sua exclusdo da alimentacdo, pois, quando consumido em quantidade correta, o mineral traz beneficio a
salide humana, uma vez que é necessario para a manutencdo do volume no plasma e equilibrio do acido base para transmissao
de impulsos nervosos e funcionamento das células.

E, tendo em vista os problemas relacionados ao consumo do sodio e medidas necessarias para a diminuicdo destes,
sugere-se como trabalhos futuros, uma abordagem do tema relacionada as midias de grande alcance populacional,
demonstrando de que forma tais informag6es impactam no cotidiano das pessoas. Além disso, estudos voltados para facilitar a
compreensdo da leitura de rotulagem dos alimentos, de forma que esta seja mais objetiva e clara, focando sempre no maior

alcance possivel de pessoas.
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Resumo

O ato de alimentar-se é uma pratica necessaria para nossa existéncia. Sendo a alimentacdo saudavel uma importante
ferramenta para salde e qualidade de vida da pessoa humana. Assim, o objetivo do presente estudo foi expor a
importancia da alimentacdo adequada na resposta imunoldgica em tempos de pandemia. Para tal, uma revisdo
bibliogréafica de carater descritivo com abordagem qualitativa foi realizada, onde selecionou-se artigos que abordavam
a tematica em um recorte temporal entre 2012 a 2021. O cenério pandémico gerado pela COVID-19 reforcou a
necessidade de politicas publicas que minimizem a inseguranca alimentar e nutricional de familias marginalizadas. Uma
vez que, mesmo havendo legislagdo no Brasil que garanta o direito a alimentacdo saudavel, em decorréncia da crise
econdmica decorrente das medidas de isolamento e desemprego, tem-se observado impacto direto sobre o0 agravamento
da situacio de pobreza. E sabido que os alimentos nos fornecem nutrientes imprescindiveis para o fortalecimento do
sistema imunoldgico, dentre esses estudos citam: a Vitamina A, Vitamina C, Vitamina D, Vitamina E, o Zinco, 0
Selénio, o Ferro e 0 Magnésio. Portanto, em tempos de pandemia alimentar-se de forma saudavel é imprescindivel.
Nesse sentido, a escolha dos alimentos ingeridos deve priorizar os nutrientes presentes no alimento.

Palavras-chave: Alimentacdo; COVID-19; Sistema imunoldgico.

Abstract

The act of eating is a necessary practice for our existence. Healthy eating is an important tool for human health and
quality of life. Thus, the aim of the present study was to expose the importance of adequate nutrition in the immune
response in times of pandemic. To this end, a descriptive literature review with a qualitative approach was carried out,
which selected articles that addressed the theme in a time frame between 2012 and 2021. The pandemic scenario
generated by COVID-19 reinforced the need for public policies that minimize the food and nutritional insecurity of
marginalized families. Since, even with legislation in Brazil that guarantees the right to healthy food, as a result of the
economic crisis resulting from the isolation and unemployment measures, there has been a direct impact on the
worsening of the poverty situation. It is known that foods provide us with essential nutrients for strengthening the
immune system, among these studies they mention: Vitamin A, Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Zinc, Selenium, Iron
and Magnesium. Therefore, in times of pandemic eating healthy is essential. In this sense, the choice of ingested foods
should prioritize the nutrients present in the food.

Keywords: Food; COVID-19; Immune system.

Resumen

El acto de comer es una préctica necesaria de nuestra existencia. La alimentacion saludable es una herramienta
importante para la salud y la calidad de vida. Asi, el objetivo de este estudio fue exponer la importancia de una nutricion
adecuada en la respuesta inmune durante una pandemia. Para ello, se realiz6 una revision descriptiva de la literatura con
un enfoque cualitativo, en la que se seleccionaron articulos que abordaron el tema en el periodo de 2012 a 2021. El
escenario pandémico provocado por el COVID-19 reforz6 la necesidad de politicas publicas para reducir la
alimentacion. consumo. y la inseguridad alimentaria de los hogares marginados. Porque incluso en la legislacion
brasilefia que garantiza el derecho a la alimentacion saludable, la crisis econdmica derivada de las medidas de
aislamiento y desempleo tiene un impacto directo en el agravamiento de la pobreza. Se sabe que los alimentos nos
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aportan nutrientes esenciales para fortalecer el sistema inmunoldgico, entre estos estudios se citan: vitamina A, vitamina
C, vitamina D, vitamina E, zinc, selenio, hierro y magnesio. Por lo tanto, durante una pandemia, una dieta saludable es
esencial. En este contexto, los nutrientes presentes en los alimentos deben ser una prioridad a la hora de elegir los
alimentos consumidos.

Palabras clave: Alimentacion; COVID-19; Sistema inmunoldgico.

1. Introducéo

A necessidade de alimentar-se faz parte da realidade humana desde sua existéncia. Consiste em uma préatica fundamental
para subsisténcia do homem. No entanto, o ato de comer consiste ndo somente para manutencdo da vida, mas também se revela
enquanto pratica cultural (Cascudo, 2012).

Cascudo (2012) conceitua alimentacdo como necessidade bésica e direito humano, mas nédo se limita somente a isso,
esse conceito envolve varios outros fatores como escolhas, situacdo econdmica, crencgas e principalmente a cultura.

E sabido que os alimentos possuem um papel importantissimo na manutencéo da satide humana, sio as principais fontes
de energia, minerais e vitaminas. Dai a necessidade de se ter uma alimentacdo saudavel. Nesse sentido, uma alimentacéo
equilibrada precisa conter porgdes de todos os grupos de alimentos como: proteinas, lipideos, carboidratos, fibras, vitaminas e
minerais. 1sso significa que nenhum alimento sozinho fornecera tudo que requer o organismo (Guimaraes & Oliveira, 2014).

E evidente que assim como a sociedade sofreu inimeras transformagdes o habito alimentar também acompanhou essas
mudangas. Nos dias atuais, a alimentacéo tornou-se foco de varios estudos, isso pelo crescimento de alimentos industrializados
gue pouco contribuem para uma alimentacéo saudavel. Esse hovo modelo de comer da sociedade moderna, que vive na agitacdo
e correria, tem comprometido a salide dos individuos, tornando-os mais suscetiveis a doengas (Martinelli et al., 2020).

A pandemia da COVID-19, que se iniciou no Brasil em fevereiro de 2020, revelou a grande necessidade de uma
alimentacdo rica em nutrientes, 0 que ndo é a pratica de muitos brasileiros. Sendo declarada uma situacdo pandémica pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) por se propagar em varios continentes de forma rapida e a0 mesmo tempo. Mesmo
havendo uma elevada capacidade de infeccdo, 0s casos mais graves apresentam-se em pessoas com doencgas crénicas como
diabetes, doencas respiratorias e cardiovasculares e pacientes acima de 70 anos. Doencas essas, em muitas situagdes consequentes
de uma alimentagdo inadequada e desregrada, nesse aspecto, € importante salientar a relagéo estreita entre o ato alimenticio e a
salde (Dultra et al., 2020).

Nesse sentido, mostrou-se necessario uma analise sobre a seguranca alimentar e o direito a alimentacdo saudavel, que
preconiza as leis brasileiras diante da realidade socioeconémica de muitos individuos. Uma vez que, apresentar alimentos e seu
valor nutricional, atendendo as diversas realidades, é imprescindivel para contengdo de doencas graves (Dultra et al., 2020).

Mesmo havendo poucos estudos sobre a COVID-19 ficou evidente que pacientes que possuem uma alimentacéo
saudavel possuiam uma baixa no indice de infeccdo e também uma boa resposta ao tratamento em detrimento do fortalecimento
do sistema imunolodgico. Portanto, a alimentacdo tornou-se uma importante estratégia na prevencao do coronavirus, servindo
como barreira imunol6gica (Lima Janior, 2020).

Tendo em vista a importancia de nutrientes como as vitaminas e minerais para o fortalecimento do sistema imunolégico,
é proposto nesse trabalho expor por meio de uma revisdo integrativa da literatura a importancia da alimentacdo adequada na
resposta imunol6gica em tempos de pandemia.

O estudo € extrema relevancia para todos individuos, sejam profissionais ou pessoas civis, isso porque a comensalidade
é uma pratica humana. Ademais, uma alimentac&o rica em nutrientes é impreenchivel para manutencéo da sadde e qualidade de
vida. E inegével a contribuicio dos alimentos para o corpo humano funcionar de forma harmonia, destacando que os nutrientes

podem auxiliar no fortalecimento do sistema imune evitando, assim, doencas.
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2. Metodologia

O estudo consiste em uma revisdo integrativa de literatura, de carater descritiva e com abordagem qualitativa. Esse
método de estudo visa a selecdo de pesquisas cientificas pertinentes a teméatica com o intuito de sistematiza a ideias de autores,
ofertando acesso rapido e sintetizado aos resultados cientificos de maior acuidade para a area estudada (Marconi & Lakatos,
2018). Estabelecida por meio de artigos publicados que abordam a importancia da alimentacéo para fortalecimento da imunidade
em tempos de pandemia

A pesquisa foi realizada por meio documentos cientificos publicados nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saide
(BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde (LILACS) e Scientific Eletronic Library Online
(SciELO). Realizou-se, também, consulta a sites da Organizacdo Mundial da Saide (OMS), Portarias e Leis do Ministério da
Saude e livros.

Apos levantamento inicial, uma primeira selecdo a partir dos titulos e resumos foi realizada e, apds, realizou-se a leitura
na integra, na qual, foram selecionados para elaboracdo do estudo 22 artigos, em um recorte temporal de 2012 a 2021.

Foram utilizados os critérios para inclusdo os artigos sendo: publicados nos Gltimos 9 anos, preferencialmente em
portugués e inglés que abordam a alimentagdo enquanto instrumento para atender os padrfes de imunidade em tempos de
pandemia e estdo disponibilizados eletronicamente na integra. Os excluidos foram os artigos publicados fora do limite temporal
2012 a 2021, que ndo estejam disponiveis eletronicamente na integra e que ndo apresentaram relacdo com os objetivos da
pesquisa.

Os descritores utilizados para a consulta as bases de dados: alimentacdo basica; segurancga alimentar; COVID-19;

vitaminas e minerais.

3. Resultados e discusséo
3.1 O homem e a alimentacéo

A alimentacdo esta presente na vida do homem desde sua existéncia, trata-se de uma necessidade basica. Nesse sentido,
o0 hébito alimentar mudou conforme as transformacdes da sociedade, na atualidade o conceito de alimentar-se ndo se restringe
apenas ao ato de comer, mas possui sentido amplo, envolvendo selecdo, escolhas, disponibilidade, rituais entre outros aspectos
sociais (Lima, Neto & Farias, 2015).

A terminologia “alimento” surgiu por volta do ano 1120, mas o conceito material do termo se deu a partir do século
XVI, quando houve a restricdo da expressdo “carne” na qual definia todo alimento comestivel, limitando-Se apenas como um
tipo de alimento de origem animal (Lima, Neto & Farias, 2015).

A histdria da alimentacdo abrange elementos como: tipo de alimentos, sua producéo, distribuicdo, manuseio, preparo e
consumo. A compreensao histérica de como um povo se alimenta é tdo importante quanto o que se come, trata-se de uma
representacdo cultural.

A cultura alimentar é uma das esferas presente na sociedade sendo fator de distingdo entre os povos. A utilizagdo e
consumo de alimentos vegetais esteve bem presente nas primeiras civilizagdes, sendo pouco consumido carne e outros produtos
derivados de animais. O que mudou consideravelmente com o decorrer e evolugéo da sociedade.

Conforme elucida o estudo de Lima, Neto e Farias (2015) a alimentacéo esta bem além de uma atitude bioldgica, mas
consiste em um comportamento reflexo de costumes de um povo. Os fatores bioldgicos remetem a sobrevivéncia da espécie
humana, sendo condicao absoluta para vida, a ingestéo de alimentos é fundamental para manter o corpo em funcionamento. Ja a

representacdo cultural diz respeito aos habitos de consumo que ndo é universal, diferencia-se conforme a cultura da sociedade.
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Os habitos alimentares sdo adquiridos ainda na infancia conforme a cultura dos pais os filhos passam a construir seu
paladar alimenticio. Nesse contexto, é importante ressaltar que ndo ha uniformizagdo quanto a escolha de alimentos, por isso que
estudiosos elucidam que o ato de alimentar esta diretamente relacionado com os fatores culturais.

O estudo de Cascudo (2012) afirma que a alimentacdo mudou de funcdo conforme as transformac@es vividas pelo
homem, o ato de comer passou a ter significado relacionado com outros fatores como rituais, religiosidade, festejos, entre outros.

Em conformidade Rodrigues (2012) afirma que: “[...] a comensalidade, o ato de comer juntos, é uma forma de comegar
uma relacdo ou de manté-la. Ao mesmo tempo em que a refeicdo satisfaz uma necessidade humana essencial, ela é fator
fundamental no desenvolvimento da identidade cultural de uma sociedade” (Rodrigues, 2012, p. 86).

Em suma, o ato de comer além de saciar o organismo o que é vital para 0 homem revela suas caracteristicas culturais.
Sendo assim, alimenta-se ndo se limita a atender as necessidades fisiologicas, mas reafirma e caracteriza uma sociedade
distinguindo-a das demais.

Segundo Rodrigues (2012) a comensalidade esta relacionada com o compartilhamento ou agdo solidéria entre os
individuos. Para o homem a pratica de alimentar-se ndo é individual e sim uma atividade social, isso porque a comida é
compartilhada entre todos os entes familiares.

A alimentagdo nesse sentido possui Vvarios papeis, 0 ato de banquetear explicita relagfes entre os individuos nas
primeiras civilizagdes, na qual o banquete servia para integracdo entre os individuos. Sendo assim, o ato de comensalidade
consistia no envolvimento dos participantes numa perspectiva solidaria entre as familias ou a comunidade. “O compartilhamento
dos alimentos através da comensalidade também propicia a transmissdo de valores entre seus participantes. Nestes momentos se
expressam identidades e podem se operar mudancas sociais, pelo mecanismo antropol6gico conhecido do dom e da
contrapartida” (Rodrigues, 2012, p. 90).

A solidariedade no ato alimentar diferencia 0 home dos demais animais, isso porque o animal alimenta-se
exclusivamente por um instinto de sobrevivéncia, j4 0 homem se “desarma” nesse momento e partilha com os demais do
momento da refeicdo. A comensalidade humana € um momento de significados, sentidos, sentimentos e partilhas, ndo consiste
apenas no ato de comer para saciar a fome (Cascudo, 2012).

Importante salientar também sobre os tipos de alimentos para serem consumidos na qual passam por uma sele¢do e
eleicdo para serem preparados conforme os costumes culinérios, tudo isso envolve a matéria cultural. No entanto, o fato da
alimentacdo esté relacionado com o0 modo de vida de um povo, com todos seus significados e ritos, ndo se pode dissociar sua
importancia ao processo vital (Silva, Prado, Seixas, 2017).

Comungando desse pensamento Vaz e Bennemann (2014, p. 2) afirmam que o “comportamento alimentar trata-se de
algo muito complexo, pois comer é um ato social que vai para além das necessidades basicas de alimentagdo, indispensavel ao
desenvolvimento dos valores vitais, comum a todo ser humano”. No momento de comer os individuos ndo buscam somente
atender as necessidades fisiologicas, mas ha uma relagdo de satisfacdo e prazer. Trata-se de relagdo mutua e ndo algo individual,
a alimentacdo é uma ferramenta de interacéo.

Outro fator importante que envolve a alimentacdo diz respeito as classes sociais, a distribui¢do da riqueza no contexto
social, conforme as condicfes financeiras tém-se a escolha dos alimentos a serem consumidos. Mesmo havendo leis que
asseguram o direito a alimentacdo saudavel a todos individuos € inegavel a influéncia da questdo social no processo alimentar
(Silva, Prado & Seixas, 2017).

3.2 Seguranca alimentar e nutricional em tempos de pandemia
Desde os primdrdios a alimentagcdo € um requisito essencial a vida, ou seja, para manutencdo da espécie € uma

necessidade imprescindivel para sobrevivéncia. Entende-se que para 0 homem desenvolver todas atividades humanas faz-se
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necessario uma alimentagédo equilibrada e saudavel. Sendo assim, a alimentacéo é um direito humano. No entanto, diante da
escassez, da miséria e das desigualdades sociais esse direito é negado a muitos individuos (Nascimento, 2020).

O conceito inicial de seguranca alimentar remete 0 p6s fim da Segunda Guerra Mundial (1939-1945), onde com
economias devastadas pela guerra, a fome alastrou-se rapidamente. Com o intuito de conter esse avanco na Europa a discussao
sobre 0 conceito ganha destaque envolvendo trés aspectos principais: quantidade, qualidade e regularidade no acesso a
alimentacéo (Nascimento, 2020).

O aspecto da quantidade remete a necessidade destacada pela Revolucdo Verde que consiste no aumento da produgéo
utilizando metodologias moderna no setor agricola. Nesse aspecto, passou a ser permitido o uso de agrotoxicos, fertilizantes,
implementos agricolas e maquinas (Nascimento, 2020).

No ano de 1945 foi instituida a Fundacdo da Organizagdo das Nacgdes Unidas Para Agricultura e Alimentacdo (FAO)
que objetivava encontrar solucfes para questdo da alimentacdo visto que crescia a fome em paises subdesenvolvidos.

A | Conferéncia Mundial de alimentacdo aconteceu na cidade de Roma e atribuiu o conceito de Seguranca Alimentar
como a possibilidade de todas as pessoas sem distingdo temporal ter “[...] acesso fisico e econémico a alimentos seguros,
nutritivos e suficientes para satisfazer as suas necessidades dietéticas e preferéncias alimentares, a fim de levarem uma vida
activa (Gomes, 2020, p. 7)”.

Em conformidade Vasconcellos e Moura (2018, p. 2) afirma: que A seguranga alimentar e nutricional consiste na
realizacdo do direito ao acesso a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer outras necessidades
essenciais”.

Sendo assim, no Brasil, esse conceito se concretizou com o propdésito de dar acesso a todos os brasileiros a alimentacéo
com seguranca, contribuindo para criacdo de leis, projetos, programas e planos que assegurassem a implantacdo da Seguranca
Alimentar e Nutricional (SAN). No ano de 2006 foi sancionada a lei n® 11.346/2006 denominada Lei Orgénica de Seguranc¢a
Alimentar e Nutricional-LOSAN na qual estabelece o conceito de SAN tragcando as bases de constituigdo e funcionamento do
Sistema Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional-SINSAN (Gomes, 2020).

A discussdo sobre o conceito de SAN esta relacionada diretamente com a inseguranca alimentar, ou seja, ha uma
preocupacdo desde o pOs-guerra quanto a quantidade e distribuicdo dos géneros alimenticios e se esses atendem a todos
individuos do planeta. No entanto, conforme elucida a historia, essa inseguranca é bem presente em paises subdesenvolvidos e
populacbes marginalizadas que convivem ou com a fome ou com a limitagdo alimenticia.

O Brasil € um pais de grande extenséo territorial, sendo a maior parte das terras agricultaveis, o que coloca em discusséo
sobre 0 aumento da fome visto que o pais é um dos maiores produtores de alimentos. No entanto, 0 modelo de producéo agricola
utilizado por muitos produtores constitui-se na monocultura, ocupando extensas faixas de terra cultivando um produto Unico para
atender o mercado de exportacdo o que eleva o prego dos alimentos, dificultando o acesso a pessoas de classe baixa. Em suma,
no Brasil ha suficiéncia de alimentos, porém auséncia de politicas piblicas para distribuicdo de renda (Campos et al., 2019).

Sendo assim, o que preconiza o art. 3° da Lei n° 11.346/2006 ndo se efetiva, pois, a lei assegura que a Seguranga
Alimentar e Nutricional consiste em um direito de todo individuo, possibilitando o acesso a alimentos saudaveis e em quantidades
suficientes (Brasil, 2006).

As politicas publicas sdo fundamentais para reduzir as desigualdades sociais e promover as familias em situacdo de
vulnerabilidade. A questao alimenticia no pais ndo estéa limitada a quantidade de alimentos produzidos, mas principalmente como
se da o0 acesso a estes. Percebe-se que em situagdo de pandemia esse problema aumenta, isso porque, as complicagdes econdmicas
decorrentes do momento pandémico, torna a alimentacdo ainda mais escassa para algumas comunidades.

No ano de 2018 a FAO realizou um relatdrio sobre a SAN no mundo e divulgou que no ano de 2017 aproximadamente

5,2 milhdes de pessoas passaram fome no Brasil. Portanto, o maior desafio do Brasil é criar mecanismos sustentaveis e
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autossuficientes de producao alimentar, além de propiciar o direito a alimentag&o a todos os cidaddos (Bocchi et al., 2019).

Importante salientar que a SAN integra os direitos humanos sendo denominado como Direito Humano & Alimentagao-
DHA como exemplifica Gomes Jnior (2015) ao afirmar que esse direito é imprescindivel, inegociavel, visto que a sua negativa
traz riscos a existéncia humana.

A alimentagdo implica varios fatores como a disponibilidade de renda das pessoas para seu acesso, nesse sentido, &
primordial desenvolver politicas publicas e econémicas para garantir esse individuo a todo brasileiro. A auséncia de renda pode
além de limitar o acesso, também traz outro problema que é a baixa qualidade nutricional, porque como confere a LOSAN néo
basta garantir o direito ao alimento é primordial possibilitar uma alimentacdo saudavel e equilibrada.

O corpo humano requer para manutencdo bioldgica nutrientes e alimentares que séo ingeridos a partir de grupo de
alimentos na qual o organismo extrai todos valores nutricionais necessarios para subsisténcia. Destaca-se que ha uma estreita
relacdo entre a alimentacgdo e a salide da pessoa, dai a necessidade de uma alimentacdo adequada e saudavel.

No Brasil um dos problemas de salde bem presente decorrente da falta de acesso a alimentacdo é a desnutrigcdo, a
auséncia de ingestdo de micronutrientes como o ferro, célcio e vitamina A e D trazem consequéncias a salide comprometendo a
qualidade de vida da pessoa. Segundo Silva et al., (2020, p. 3422) a “[...] anemia é um dos problemas nutricionais que
representam riscos mais significativos para a sadde, particularmente quando ocorre durante a gravidez”.

A pandemia da COVID-19 ndo é responsavel absoluta pela fome ou evidencia a inseguranga alimentar, no entanto, a
sua contribuigdo para o aumento das desmazelas econdmicas é inegavel. Nesse aspecto, o distanciamento entre o que preconiza
a legislagdo brasileira e o Direito Humano a Alimentacdo Adequada, com a pandemia, tornou-se um grande desafio sua
efetivacdo (Aalpino et al., 2020).

A alimentacdo no periodo de pandemia apresenta dois gargalos: a alimentagdo e a nutricional. A primeira diz respeito
a disponibilidade dos alimentos que com a crise econdmico elevou-se os valores; a segunda refere-se a escolha, ao preparo e
consumo dos alimentos e sua relacdo direta com os aspectos financeiros do cidad&o.

As medidas de isolamento social adotadas pelos governos recomendada pela OMS comprometeram a empregabilidade
de boa parte dos brasileiros. A agricultura familiar passou a oferecer menos alimentos frescos e comprometeu a producéo o
fechamento do comercio elevando assim, os valores dos produtos. Com a elevagdo dos pregos familias marginalizadas passaram
a comprar produtos de baixa qualidade e valor nutricional, ou até mesmo deixaram de se alimentar por auséncia de renda (Silva
et al., 2020).

Em conformidade Silva et al. (2020, p. 3422) afirma em seus estudos que “[...] para muitos grupos da agricultura
familiar, aqueles que ja viviam em situagdo de pobreza ou limitagGes nas condic¢fes socioecondmicas, a pandemia da COVID-
19 pode significar intensificagdo da vulnerabilidade social”. Sendo assim, a pandemia ndo afetou somente a questdo de satde
em si, mas trouxe consigo outros problemas de natureza social que nao se dissociam da crise sanitaria.

Alpino et al. (2020) explica que diante dos cortes no or¢amento destinado a agricultura familiar, tornou-se quase
impossivel romper com os desafios da COVID-19. Outrossim, é que em decorréncias das medidas de isolamento social houve
um grande impacto sobre a cadeia de trabalho principalmente para o universo feminino. Ressaltando que a pandemia e as medidas
de isolamento atingem de forma diferentes os individuos, afetando diretamente, em determinadas classes sociais a questdo da
inseguranca alimentar.

A alimentacdo saudéavel ficou comprometida diante dos desafios e das medidas restritivas, 0 que aumentou
consideravelmente o consumo por alimentos industrializados, por sua facilidade e praticidade para o consumo. Nesse aspecto,
na qual é fundamental consumir alimentos balanceados com alto poder nutriente para fortalecer o sistema imunolégico, o que se
percebeu foi exatamente o contrario (Alpino et al., 2020).

Nesse sentido, a implantacdo de programas e politicas publicas voltadas a SAN para familias em situacdo de
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vulnerabilidade social é imprescindivel para garantir o direito minimo de alimentar-se, ndo somente em pandemia, mas como o
exercicio de um direito humano fundamental para subsisténcia da vida humana. No entanto, o que se evidencia € a auséncia de

governos comprometidos em garantir os direitos fundamentais expressos na Carta Magna.

3.3 Alimentacé&o saudavel e sua contribuicéo para o fortalecimento imunolégico

E sabido que uma boa alimentacdo é fundamental para qualidade de vida, para isso faz-se necessario uma selegio
criteriosa dos nutrientes. Nesse sentido, o habito alimentar é carregado de identidade, pois revela: cultura, crengas, valores e
normas (Biasebetti, Rodrigues & Mazur, 2018).

O primeiro passo para se ter uma alimentacdo saudavel parte da selecao dos alimentos. Ingerir alimentos naturais e com
alto valor nutricional tem sido cada vez mais desafiador diante dos “fast foods” bem presente na sociedade dos dias atuais. A
influéncia dos alimentos industrializados compromete a qualidade na alimentacdo e contribui para doengas (Biasebetti,
Rodrigues & Mazur, 2018).

Nesse sentido, € importante desmitificar que alimentos saudaveis ndo sdo saborosos e para isso é fundamental o
conhecimento sobre o valor nutricional dos alimentos e como manusea-los para o consumo. Igualmente, essa conscientizacdo
deve alcancar pessoas com poucos recursos demonstrando que é possivel se ter uma boa alimentaco fazendo a escolha adequada
dos alimentos e tornando o cardapio variado, saboroso e principalmente nutritivo, melhorando assim, a imunidade (Lima Junior,
2020).

O estudo de Lima Junior (2020) conceitua imunologia como um sistema composto por células como linfécitos, fagocitos
e leucdcitos que realizam a defesa do corpo humano contra fungos, virus, bactérias e outros tipos de invasores. O sistema
imunologico é responsavel pela manutencéo da salde do individuo, nesse sentido, a alimentagdo contribuird para manter a
qualidade de vida.

Destaca-se que muitos fatores contribuem para imunidade dentre estes o sono, a atividade fisica, fatores emocionais e
a alimentacéo. De modo que a alimentacdo ndo se limita ao ato de saciar a fome, mas nutrir-se com alimentos saudaveis é crucial
para uma vida saudavel e equilibrada. Consumir alimentos variados e com boa qualidade nutricional em quantidade adequada
sdo fatores primordiais para sadde do individuo. Nesse sentido, nutrientes ricos em Vitamina A, C, Ferro, Zinco e Selénio podem
atuar positivamente no sistema imunolégico (Lima Junior, 2020).

Estudos evidenciam que a vitamina A contribui para manter a integridade estrutural das células presentes na pele, fungéo
respiratéria e outros. Sendo assim, a manutencao das células é importante para imunidade, isso porque, a referida vitamina é um
importantissimo antioxidante. Essa vitamina encontra-se em alimentos de origem animal (retinol) e vegetais de cor alaranjadas
e verde-escuros (Costa et al., 2020).

O é&cido ascorbico, forma ativa da vitamina C, atua como um importantissimo antioxidante, que potencializa 0 nimero
de anticorpos atuante na proliferacdo de células do sistema imunoldgico. A vitamina C encontra-se presente principalmente nas
frutas citricas. Ja o Ferro é imprescindivel para diferenciagdo e crescimento celular, sendo um componente fundamental para o
funcionamento de células imunes, esta presente em alimentos de origem animal (ferro heme e ndo heme) e de origem vegetal
(ferro ndo heme) sdo fontes de ferro (Costa et al., 2020).

Em conformidade Costa et al. (2020, p. 1) afirma que “a vitamina C é comumente encontrada em alimentos citricos,
como laranja e tangerina, compostas por antioxidantes e outras substancias nutricionais”. Nesse sentido, as propriedades dessa
vitamina disposta nos alimentos contribuem para preven¢do de doencas, inflamacGes e envelhecimento precoce (Costa et al.,
2020, p. 1).

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia (2005) recomenda-se que os brasileiros adultos consumam diariamente cerca

de 45mg de acido ascérbico. No entanto, contrariando essa recomendacao estudos como o de Nascimento et al. (2018) afirmam
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que a maior parte da populacdo brasileira ndo consome alimentos suficientes contendo essa vitamina 0 que compromete a
qualidade de vida e a satde dos cidaddos (Nascimento et al., 2018).

O estudo de Nascimento et al. (2018) destaca que o processamento dos alimentos ricos em vitamina C reduz os
antioxidantes presente nos mesmos, ou seja, ha uma perca do valor nutricional. Nesse sentido, percebe-se o crescimento por
produtos processados, isso pela sua praticidade e durabilidade, porém o consumidor deve estar atento a questdo nutricional que
nesse caso é precaria.

No ano de 1971 o pesquisador Linus Pauling evidenciou que a vitamina C reduz a “morbidade integrada” dos resfriados,
em relacdo a outros pacientes que possuiam caréncia dessa suplementacdo. Importante salientar que essa reducdo ndo foi
percebivel somente em pessoas que praticam constantemente atividades fisicas. A vitamina C também reduz a duracdo e a
gravidade dos sintomas de resfriados comum, sendo um forte anti-histaminico (Costa et al., 2020).

O Zinco assim como a vitamina C é um antioxidante e exerce um papel de diferenciagéo e renovagao de células imunes.
Encontra-se nos alimentos de origem animal, nas sementes e castanhas. “O zinco atua no controle das vias de sinalizacéo celular
da imunidade inata e adaptativa” (Martins & Oliveira & 2020, p. 17). Segundo os autores as principais fontes de zinco estdo
dispostas nas ostras, carne bonina e principalmente nas visceras como figado e rins, os frutos do mar, as oleaginosas, 0s cereais
integrais, as leguminosas e o leite.

Para Martins e Oliveira (2020) o zinco contribui para atividades biologicas fundamentais para salde da pessoa, atuando
como regulador enzimatico. Realiza, ainda, o transporte da vitamina A, sendo importantissimo na sintese hepatica. Trata-se de
um mineral anti-inflamatorio que integra o sistema de defesa antioxidante.

No sistema imunoldgico o zinco tem uma funcéo especial que consiste na proliferacdo e maturacéo das células de defesa,
portanto, a caréncia desse mineral pode acarretar suscetiveis infec¢des. Outrossim, é que a célula Killer (NK), que é necessaria
para fortalecer a imunidade contra infecgBes e tumores, necessitam do zinco para o reconhecimento de moléculas de
histocompatibilidade da classe | (MHC) (Biasebetti, Rodrigues & Mazur, 2018).

O selénio atua diretamente na regulagéo do sistema imunolégico, constitui-se um oligoelemento imprescindivel a satide
do individuo. E encontrado em diversos ambientes em quantidades variadas, os oleaginosos como Castanha do Pard, feijéo,
especialmente o feijdo preto e vermelho, e também as farinhas como farinha integral de trigo e de fuba, nas carnes
preferencialmente no filé bovino e no figado de galinha. Os peixes como a sardinha e o atum possuem altas concentracoes de
selénio, além de outros alimentos como 0 ovo e o leite (Santiago & Souza, 2020).

O estudo de Santiago e Souza (2020) evidenciam que a auséncia de Selénio-(SE) no organismo torna o individuo mais
propenso a contrair doengas virais, isso porque ele fortalece o sistema de defesa do organismo. Sendo assim, fica evidente que a
baixa do nutriente pode influenciar na infecgdo por virus. Assim sendo, “seus beneficios a saude vao desde a agdo antioxidante
até a formacdo de hormonios da tireoide, horménios sexuais, contribuicdo na fertilidade e gestacdo, entre outros. Em quantidades
insuficientes, a baixa absor¢do de se pode tornar humanos e animais inférteis, e nas deficiéncias graves levar a anomalias e
distarbios de saude (Santiago & Souza, 2020, p. 12).

O selénio regula os horménios que sdo vitais para saude, nesse sentido, uma alimentacdo equilibrada quanti e
qualitativamente pode ser o grande diferencial para evitar doencgas. A alimentagdo tem um papel importantissimo na condicao
de a satde do homem, sendo fator preponderante no fortalecimento do sistema imunoldgico (Lima Janior, 2020).

Conforme alude Rodrigues et al. (2021) a vitamina D possui micronutrientes essenciais para 0S processos
imunobiol6gicos sendo fundamental para a salde humana. De modo que a Vitamina D regula o ciclo celular o que é

imprescindivel para fortalecimento do sistema imune atuando como imunomodulador nas doengas.
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Para Silvino et al. (2020) a Vitamina D é essencial para o sistema imune, a mesma pode ser obtida na alimentag&o e por
meio de fotorreacdo mediada pela luz solar. Os alimentos de fontes de origem vegetal e fontes animais, conta de seus efeitos
positivos sobre a imunidade e no combate de infecgdes virais do trato respiratorio superior.

Segundo Lima et al. (2020) a Vitamina E é um importante antioxidante importantissimo para salde humana, trata-se de
um nutriente com alta capacidade de modulagao do sistema imune. De modo que, pode ser encontrada nos 6leos de soja, milho,
gérmen de trigo e palma. Em suma, essa vitamina contribui para protecdo dos acidos graxos poli-insaturados da membrana
plasmatica, e no sistema imunoldgico atua na multiplicacdo de quantidade de linfdcitos.

O magnésio contribui no processo de producdo de proteinas servindo de transporte de energia mantendo o bom
funcionamento celular. Esse micronutriente est4 envolvido na sintese de nucle6tidos e acidos nucleicos. Sendo assim, trata-se de
um importantissimo nutriente no papel de maturacdo, diferenciacdo e fortalecimento das células imunitarias (Ferraz, 2021).

Sendo assim, nutrir-se fazendo uma selecdo adequada dos alimentos é um componente crucial para salde humana.
Verifica-se que a alimentag8o saudavel e regrada torna-se uma importante estratégia para prevencao e recuperacao ap6s doengas.
Portanto, o conhecimento sobre quais alimentos devemos inferir para aumentar a imunidade é imprescindivel para tomada de
deciséo no processo de escolha alimentar (Ferraz, 2021).

O Quadro 1 seguinte exemplifica as vitaminas e sais minerais que contribuem para o aumento da resposta imune e em

quais alimentos encontramos:
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Quadro 1: Vitaminas e minerais importantes para o sistema imunoldgico e os alimentos onde sdo encontrados.

NUTRIENTE CONTRIBUICAO ALIMENTOS
-Ovos
-Leite e queijos;
Mantém a integridade das células da pele, | -Figado;
Vitamina A do trato respiratorio e outros tecidos, -Legumes, verduras e frutas cor alaranjada: abobora,
sistemas ou 6rgdos. mam@&o, manga e cenoura;
-Legumes e verduras de cor verde-escuros: agriao,
couve, espinafre e ricula.
Importante antioxidante, aumenta o nimero | -Frutas citricas: laranja, limao, mexerica e acerola.
de anticorpos e atua na diferenciacéo e
Vitamina C proliferacdo de células do sistema imune.
Atua no funcionamento ideal de muitos | -Exposi¢8o aos raios solares;
6rgdos e tecidos, além, de possuir | -Oleos de figado de peixes: atum, linguado, bacalhau,
importancia para a salde dos 0ssos. Tem | salmdo, cavala e sardinha;
Vitamina D também efeitos significativos no cérebro,
préstata, mama, cdlon, coragdo, células do
sistema imunitério, pancreas e sistema
vascular.
-Gema de ovo;
N Atua como antioxidante e neutraliza 0s -Vegetais verde-escuros;
Vitamina E S -Sementes oleaginosas;
radicais livres. 2 Y
-Oleos vegetais;
-Germe de trigo;
Principal componente da hemoglobina -Alimentos de origem animal: carnes, peixes e ovos;
(proteina responsavel pelo transporte de -Alimentos de origem vegetal: feijdo, lentilha,
Ferro 0xigénio no sangue). castanhas, gergelim e linhaca.
Participa na produgdo de proteinas, | -Cereais integrais e nozes;
transporte de energia, na bomba de potassio | -Vegetais folhosos verdes: espinafre, alface, couve,
Magnésio e sddio, equilibrio do calcio e no bom | rdcula e repolho;
funcionamento das células. -Frutas e legumes (tubérculos).
-Castanha do Parg;
Forte antioxidante, melhora a imunidade do | -Trigo;
Selénio corpo e acelera a cicatrizagao do -Arroz;
organismo. -Gema de ovo e frango;
-Sementes de girassol;
-Azeite;
- . N -Salméo e atum;
. Auxilia o organismo na atuagdo contra L )
Zinco . . -Chia e linhaga;
resfriados, gripes e outras doengas. A .
deficiéncia de zinco acarreta uma maior -Ostras e camallrao,
fragilidade as infecgdes virais. -Gema de ovo;
-Leite integral;
-Amendoim e castanha de caju.

Diante do quadro fica evidente que ndo se trata apenas de comer, € preciso fazer uma boa escolha dos alimentos a serem

consumidos, isso para garantir a qualidade de vida. Nesse sentido, a SAN deve atender os preceitos de selecdo nutritiva e

Fonte: Cavalcanti (2020, p. 9).

possibilitar a todos os individuos 0 acesso a alimentos saudaveis e que atendam as necessidades nutricionais do individuo.

Em suma, uma alimentacéo saudavel requer uma dieta balanceada consumindo alimentos nutritivos e sem excessos.

Entende-se que o sistema imunoldgico é o responsavel por defender o corpo dos invasores como 0s virus e para isso ele precisa

estar forte e nutrido. Nesse aspecto, a alimentagdo tem um papel importantissimo para satde humana.

3.3.1 ACOVID-19 e as implicacbes quanto a imunologia

O primeiro indicio do novo coronavirus (SARS-CoV-2) aconteceu na China em dezembro de 2019, na qual expandiu-
se para outros paises se transformando na pandemia de COVID-19, o que nos trouxe uma crise sanitaria global. Em 30 de janeiro
de 2020 a OMS decretou Emergéncia de Saude Publica de Importancia Internacional e uma pandemia em 11 de margo de 2020
(Aquino & Lima, 2020).
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Apesar de ndo haver estudos decisivos sobre essa doenga, considerando sua alta transmissibilidade varias medidas foram
tomadas com o objetivo de conté-la e reduzir o indice de contaminacdo, e uma destas é o isolamento social. As medidas incluiram
isolamento social, higienizagdo de maos, uso de mascaras e principalmente reducdo de pessoas em locais para ndo gerar
aglomeracéo e consequentemente o contagio (Aquino & Lima, 2020).

Tais medidas foram adotadas gradualmente atendendo as necessidades da populacdo local, ndo sendo essas medidas
iguais para todos os paises. No Brasil, especificamente os Estados e Municipios, ap6s decisdo do Supremo Tribunal Federal,
passaram a decidir sobre as medidas de isolamento social conforme a realidade dos mesmaos (Pires, 2020).

No entanto, é importante frisar que para efetivacdo dessas medidas é preciso considerar 0s aspectos socioeconémicos,
culturais, a administracdo politica em sadde e ao apoio da sociedade, bem como todos recursos operacionais que S0 necessarios
para sua implementacéo (Martins & Oliveira & Sales, 2020).

Sendo assim, atentando-se a realidade do Brasil, é preciso destacar a desigualdade social e regionais na qual temos, sdo
66 milhdes de pessoas que vivem abaixo da linha da pobreza, tendo somente 40% da populagcdo com emprego formal. Portanto,
as medidas de isolamento social tiveram grande impacto no pais (Reis & Macagnan, 2020).

O desafio de fazer o isolamento social e a questdo da desigualdade econémica é a trave para a efetivacdo dessa medida.
Muitas familias ndo possuem condi¢des financeiras para manter-se em casa, dai a necessidade de politicas publicas que sanasse
essa problematica (Pires, 2020).

Segundo o estudo de Pires (2020) na cidade de Séo Paulo, e especialmente na favela de Heliépolis 68% das familias
tiveram perdas no rendimento mensal em detrimento das medidas de isolamento e destas, 20% ndo possuem renda nenhuma.
Importante salientar, que dentre as pessoas que mais perderam renda estd a mulher que é mais suscetivel ao desemprego.

As medidas de isolamento eram a Unica garantia de controle da doenca. Isso porque ainda ndo hé tratamento eficaz
normatizado para essa COVID-19. No entanto, j& estdo vacinando a populacdo, o que reduziu drasticamente o nimero de casos
graves e 6bitos. Importante salientar que os estudos sdo unadnimes quanto a alimentacdo saudavel como estratégia para
fortalecimento do sistema imunolégico (Gois et al., 2020).

Em conformidade Gois et al. (2020, p. 91) afirma que “A alimentagdo deve ser variada e composta por alimentos de
boa qualidade nutricional. A quantidade deve ser adequada, uma vez que tanto a sub quanto a hiper nutri¢do, sdo igualmente
prejudiciais”. Nesse sentido, ¢ recomendavel uma alimentagdo preferencialmente in natura evitando os alimentos processados,
pois estes possuem baixissima qualidade nutricional.

Com as medidas de isolamento cresceram significativamente a procura por alimentos ultraprocessados, os fast food,
no entanto recomenda-se que devem ser evitados esses tipos de alimentos. Os alimentos in natura possuem um valor nutritivo
maior destacando que trazem muitos beneficios a salde. Contrariamente, uma alimentacdo desequilibrada quanti e
qualitativamente contribui para proliferacdo de doencas, especialmente das Doencas Cronicas Nao Transmissiveis-DCNTSs. As
DCNTs englobam um conjunto de enfermidades como: obesidade, cancer, diabetes, hipertensdo arterial, entre outras que
reduzem a qualidade e expectativa de vida (Santiago & Souza, 2020).

Em relacdo a COVID-19 estudos evidenciaram que alguns nutrientes como Vitamina A, E, D, C, Ferro, Selénio e Zinco
contribuem positivamente para o fortalecimento do sistema imunologico e é possivel atingir as necessidades diarias desses
nutrientes com a alimentacgdo saudavel (Santiago & Souza, 2020).

Segundo Dias et al. (2020) esses nutrientes apoiam o desenvolvimento do sistema imune servindo como barreiras contra
doencas. A alimentagdo saudavel constitui-se um importante remédio natural que além de fortalecer o sistema imune traz

qualidade de vida a pessoa.
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No entanto, é importante frisar que esses alimentos ndo prometem a cura da COVID-19, mas auxiliam no sistema imune
no combate as doengas. Nesse sentido, a alimentacdo é um aliado indispensavel para qualidade de vida. Nesse sentido, é
inquestionavel os beneficios de uma alimentacéo rica em nutrientes (Gois et al., 2020).

A vitamina C foi uma das mais procuradas na pandemia, isso porque, possui numerosos efeitos no sistema imunolégico,
por isso, pesquisadores evidenciaram sua atuacdo em pacientes com COVID-19. Segundo Dias et al. (2020) a ingestéo
regularmente de 1g/dia de Vitamina C é fundamental para redugéo dos sintomas de infecces respiratérias. Estudos evidenciaram
que a vitamina C aumenta a resisténcia de culturas de 6rgaos traqueais em embrides de pintos a infecgdes por coronavirus aviario.
Comprovou-se, ainda, sua eficcia como anti-histaminico fraco para aliviar sintomas gripais como espirros, coriza e seios nasais
inchados (Dias et al., 2020).

Outro importantissimo metal necessério para prevencdo da COVID-19 citado em estudos é o zinco devido ao seu
envolvimento em varios processos biolégicos, sendo um dos responsaveis por modular a imunidade antiviral e antibacteriana. O
zinco contribui significativamente para melhoria do sistema imunolégico o que é fundamental para prevenir doengas (Martins,
Oliveira & Sales, 2020).

Sendo assim, Martins et al. (2020) reafirma a importancia do zinco para saude, isso porque, “o zinco tem um efeito
importante em doencas virais por meio de mecanismos de modulacdo da entrada de virions, internalizacdo do virus, duplicacdo
do material genético, biossintese de proteinas virais e liberagdo adicional de diversas particulas virais, incluindo os relacionados
com as doengas do trato respiratério (Martins, Oliveira & Sales, 2020, p. 7)”.

No que diz respeito a COVID-19 estudos evidenciaram que o zinco melhora os sintomas da doenca, isso porque é um
oligoelemento com potencial terapéutico em decorréncia de sua contribuicdo para modulagdo do sistema imunoldgico, ou seja,
sua atividade é direta contra o virus (Martins, Oliveira & Sales, 2020).

Estudos associaram a deficiéncia de selénio e a COVID-19 em pesquisa com um grupo de ndo sobreviventes ficando
evidente e comum entre os casos a grave deficiéncia de selénio, sendo assim, quanto mais baixa os niveis desse mineral mais
expostos a complicagbes da COVID-19 esta o individuo. Evidenciou-se que a auséncia de selénio esta relacionada com evolugédo
de doencas infecto virais (Santiago & Souza, 2020).

O selénio é um mineral antioxidante com propriedades anti-inflamatérias sendo importantissima para fungdo imune.
“Ainda, segundo a pesquisa, o selénio teria a propriedade de reduzir a ocorréncia de trombose (Dias et al., 2020, p. 111)”. Nesse
aspecto, o selénio contribui para terapia anticoagulante reduzindo a formac&o de coagulos, um dos fatores de morte em pacientes
com COVID-19.

Assim, fica evidente que uma alimentacdo adequada e saudavel tem um papel fundamental na prevencao e combate de
doencas. No entanto, é preciso destacar que ainda existem familias que ndo tem condicdes financeiras para ter uma alimentacéo
diversificada e rica em nutrientes. Portanto, a implementacdo de politicas publicas é imprescindivel para garantir ao cidadao

brasileiro seu direito previsto na Constituicdo Federal.

4. Consideracdes Finais

A pandemia da COVID-19 é uma ameaga real a vida humana, isso porque néo existe tratamento especifico que garanta
sua cura. Apesar de haver vacina, as medidas de prevencdo sdo imprescindiveis, isso porque a vacina tem se apresentado como
instrumento para reducdo de casos graves da doenca.

Com base no que foi exposto no trabalho, a alimentacdo adequada e saudavel se mostrou uma ferramenta importante
para garantir suporte nutricional e o fortalecimento do sistema imunoldgico, o que é essencial em tempos pandémicos. Citando-
se a contribuicdo das vitaminas A, C, D, E e dos minerais Ferro, Magnésio, Selénio e Zinco. Além da exemplificacdo dos

alimentos que os possuem.
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No que diz respeito 0 acesso aos alimentos, como assegura a legislacdo, faz-se necessario a ampliagdo das politicas
publicas que promovam familias de baixa renda. Visto o avanco da inseguranca alimentar agravada pela pandemia.

Assim, a promocao e adogdo de praticas alimentares saudaveis é indispensavel para o sistema imunolégico, bem como
na prevencdo e enfrentamento da COVID-19.

O estudo sobre alimentos que contribuem para o fortalecimento do sistema imunoldgico é de extrema importancia para
sociedade civil, académica e de profissionais que atuam na area, principalmente Nutricdo, nesse sentido, recomenda-se o

aprofundamento de pesquisas sobre a tematica, especialmente as experimentais que apresentam dados estatisticos.
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Resumo

A busca por alimentos funcionais, aumenta o consumo da uva e a torna objeto de estudos cientificos, tendo em vista
os beneficios que pode proporcionar a saude humana. Assim, o trabalho tem como objetivo descrever as
funcionalidades atreladas ao consumo da uva (Vifis vinifera), os mecanismos de agdo e a relacdo dos principais
compostos ativos presentes na fruta. Como metodologia, foi realizada pesquisas bibliogréficas nas bases de dados.
Scielo, Periddicos Capes, Microsoft Academic Search, Scopus e ScienceDirect. Trata-se de uma pesquisa descritiva,
com abordagens que detalham as caracteristicas e especificagdes desde a videira, fruta (casca, polpa e sementes).
subproduto. compostos bioativos, composicdo quimica e funcionalidades. Como resultado, identificou-se em
quantidade elevada os compostos fenolicos, sendo os mais relevantes, os flavonoides, os estilbenos, os éacidos
fenolicos e uma diversidade de taninos. Os flavonoides, com maior teor, estdo presentes na semente da uva,
apresentam a¢ao antioxidante e agem na defesa das plantas contra acdes do meio ambiente e animal, como: virus,
insetos, fungos, bactérias, raios UV e diminui¢des dos horménios vegetais. O estilbeno, possui acdo biologica e
terapéutica, tais como as fitoalexinas, e em destaque o resveratrol, atuante no combate a doencas, principalmente as
cardiovasculares. Ja os taninos, atuam na prote¢do vegetal em luta com os patdégenos. Conclui-se, que a uva possui
diversas propriedades funcionais antioxidante, antiinflamatoria, antimicrobiana e anticarcinogénica, sendo esse estudo
relevante para pesquisas posteriores referente ao tema, tendo em vista os beneficios obtidos pelo consumo da fruta.
Palavras-chave: Uva; Flavonoides; Estilbenos; Taninos; Acidos fenélicos.

Abstract

The search for functional foods increases the consumption of the grape and makes it the object of scientific studies,
considering the benefits it can provide to human health. Thus, the work aims to describe the functionalities linked to
the consumption of the grape (Vitis vinifera), the mechanisms of action and the relationship of the main active
compounds present in the fruit. As a methodology. bibliographic research was carried out in the databases, Scielo,
Capes Periodicals, Microsoft Academic Search, Scopus and ScienceDirect. It is descriptive research, with approaches
that detail the characteristics and specifications from the vine, fruit (peel, pulp and seeds), by-product, bioactive
compounds, chemical composition and functionalities. As a result, phenolic compounds were identified in high
quantities, the most relevant being flavonoids, stilbenes, phenolic acids and a variety of tannins. Flavonoids, with a
higher content, are present in the grape seed, have an antioxidant action and act in the defense of plants against
environmental and animal actions, such as: viruses, insects, fungi, bacteria, UV rays and reductions in plant
hormones. Stilbene has biological and therapeutic action, such as phytoalexins, and especially resveratrol, which acts
in the fight against diseases. especially cardiovascular ones. The tannins, on the other hand, act in plant protection in
fight with pathogens. It is concluded that the grape has several functional antioxidants. anti-inflammatory.
antimicrobial and anticarcinogenic properties, and this study is relevant for further research on the subject, in view of
the benefits obtained by consuming the fruit.

Keywords: Grape: Flavonoids: Stilbenes; Tannins; Phenolic acids.

Resumen
La busqueda de alimentos funcionales incrementa el consumo de la uva y la convierte en objeto de estudios
cientificos, considerando los beneficios que puede aportar a la salud humana. Asi, el trabajo tiene como objetivo
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describir las funcionalidades vinculadas al consumo de la uva (Vitis vinifera), los mecanismos de accién y la relacion
de los principales compuestos activos presentes en el fruto. Como metodologia, la investigacion bibliografica se
realizé en las bases de datos Scielo, Capes Periodicals, Microsoft Academic Search, Scopus y ScienceDirect. Se trata
de una investigacion descriptiva, con enfoques que detallan las caracteristicas y especificaciones de la vid, fruto (piel,
pulpa y semillas), subproducto. compuestos bioactivos, composicion quimica y funcionalidades. Como resultado, se
identificaron compuestos fenolicos en altas cantidades, siendo los mas relevantes los flavonoides, estilbenos, acidos
fendlicos y una variedad de taninos. Los flavonoides, con mayor contenido, estan presentes en la semilla de la uva,
tienen accion antioxidante y actiian en la defensa de las plantas frente a acciones ambientales y animales, tales como:
virus, insectos, hongos, bacterias, rayos UV y reducciones de hormonas vegetales. El estilbeno tiene accion bioldgica
y terapéutica, como las fitoalexinases, y especialmente el resveratrol, que actia en la lucha contra las enfermedades,
especialmente las cardiovasculares. Los taninos, en cambio, actuan en la proteccion de las plantas en la lucha contra
los patégenos. Se concluye que la uva tiene varias propiedades funcionales antioxidantes, antiinflamatorias,
antimicrobianas y anticancerigenas, y este estudio es relevante para futuras investigaciones sobre el tema, en vista de
los beneficios que se obtienen al consumir la fruta.

Palabras clave: Uva; Flavonoides; Estilbenos; Taninos: Acidos fendlicos.

1. Introducio

A preocupacdo e consciéncia em torno da melhoria de qualidade de vida, faz com que se busque uma alimentagao
saudavel, que consiste na busca por alimentos que oferecam tanto propriedades que vdo além de nutrir, quanto proteger o
organismo de doengcas (Freitas, Detoni, Clemente & Oliveira, 2010).

Ainda que os alimentos fornecam nutrientes e energia fundamentais para a vida, estes s6 podem ser considerados
funcionais se proporcionaram beneficios fisioldgicos adicionais, que contribuam para a reducdo do risco de doencas cronicas
ou otimizac¢ao da satude do individuo (Crowe & Francis, 2013 Hasler, 2002: Hasler & Brown, 2009).

Ou seja, os alimentos funcionais sdo alimentos, parte deles ou ingrediente, que quando consumidos, produzem efeitos
benéficos pra a saude, por suas funcdes nutricionais basicas e por seus efeitos metabdlicos e/ou fisioldgicos (Ruivo, Francisco,
Oliveira & Figueiras, 2015).

Algumas pesquisas tém se voltado para a uva (Vitis vinifera) como objeto de estudo, por ser um alimento que
apresenta varias propriedades benéficas para o consumo. sendo fonte de carboidratos, importantes para o fornecimento de
energia para o corpo, contém vitamina C, vitaminas do complexo B e sais minerais como ferro, calcio e potassio (Natividade,
Corréa, Souza, Pereira & Lima, 2013; Rizzon & Link, 2006; Santana, 2012).

A uva ¢ uma baga disposta em cacho, de formas variaveis podendo ser esférica, ovoide ou elipsoide, de peso e
tamanho diferentes, com diversas coloragdes verde, branca, dourada, rosada. rubra, azulada ou preta, e, seu aroma e o sabor
vao do doce ao adstringente (Gomes, 2007: Afonso, 2009 apud santos, 2013).

Trata-se de um fruto valioso. que conta com uma vasta variedade de videiras espalhadas pelo mundo. e sua
distribuicdo para o consumo pode ser tanto em seu estado in natura ou como produtos semiprocessados, processados e ultra
processados. tornando o seu valor aquisitivo ainda maior (Beres, et al., 2017).

Vale ressaltar que entre toda a producéo global, cerca de 80% sao atribuidas para os procedimentos de vinificacao, os
compostos fendlicos sdo retirados em parte, no sumo e no vinho, e a outra parte fica presente na casca e sementes, renomado
como bagaco da uva (Vitis vinifera) (Trost, et al., 2016).

Quanto a composicdo quimica, a uva apresenta agua, elevados teores de actlicares e acidos organicos, que sdo 0s
responsaveis por seu sabor caracteristico, minerais como potassio, calcio, ferro, cobre, entre outros e compostos fendlicos, os
quais estdo relacionados a efeitos benéficos a satide, além de serem responsaveis pela cor e adstringéncia ((Natividade, Corréa,
Souza, Pereira & Lima, 2013: Rizzon & Link, 2006: Santana, 2012).

Entre as propriedades funcionais apresentadas pela uva estdo: funcdes antioxidante, antiinflamatéria, antimicrobiana e

anticarcinogénica (Abe, Mota, Lajolo & Genovese, 2007). Sendo, que o resveratrol, composto fenolico, apresenta um
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importante papel causando beneficios ligados ao sistema cardiovascular (Sautter ef al., 2005). Além disso. as catequinas,
flavondides, antocianinas e acidos fendlicos, exibem acdo antioxidante (Anjo ef al., 2004), onde os flavonoides, possuem ainda
efeito vasodilatador, inibe o envelhecimento precoce e a multiplicacdo de células cancerosas, estimula as funcdes hepéticas,
estimulante digestivo além de estabelecer o equilibrio acido-alcalino (Pala & Toklucu, 2013). Nesse sentido, o presente
trabalho tem como objetivo apresentar as funcionalidades atreladas ao consumo da uva (Vitis vinifera), descrevendo os
mecanismos de acdo e a relacdo entre estrutura e atividades dos principais compostos ativos presentes na fruta, de forma a

evidenciar os beneficios apresentados por suas propriedades naturais.

2. Metodologia

O trabalho foi executado a partir da construcdo tedrica do tema, por meio de pesquisas bibliograficas nas bases de
dados, Scielo, Periddicos Capes, Microsoft Academic Search, Scopus e ScienceDirect, com descritores: beneficios da uva, uva
e saude, propriedades funcionais da uva, composi¢do quimica da uva.

Trata-se de uma revisdo integrativa, de natureza qualitativa, que traz Botelho, Cunha e Macedo (2011) como suporte
metodoldgico no cumprimento das etapas desse trabalho.

Serdo selecionados artigos e livros publicados nos ultimos 28 anos. Tendo em vista a importancia dos fatos
mencionados e o tema abordado que detalham as caracteristicas e especificacdes da uva (Vitis vinifera), desde a videira, fruta,
subproduto, compostos bioativos, composicao quimica, suas funcionalidades, bioatividades e antioxidantes.

Nesse sentido, foram utilizados os artigos que estivesses na integra, dentro do recorte temporal, nos idiomas inglés e
portugués. E, foram excluidos os que nao se enquadravam nesses quesitos e os que ndo estivessem alinhados aos objetivos do

trabalho.

3. Resultados e Discussao
Uva

A Vitis vinifera é conhecida popularmente por uva, parreira, videira e vinha e se trata de um arbusto trepador. Esta
situada no grupo das corméfitas, sendo plantas autotrofas cuja sua nutricdo € propria, divididas entre raiz, caule. gavinhas,
folhas, flores, fruto e semente (Hidalgo, 1993). De origem europeia, pertencendo a familia vitaceae, e sua perspectiva de vida
pode variar entre 30 a 40 anos.

As inimeras variedades de videiras existentes no nosso pais se deram no decorrer da nossa colonizacdo, com a vinda
dos portugueses no ano de 1532, entdo houve uma distingdo de classe entre os tipos de uvas (Vitis vinifera) ja existentes em
nosso pais (Botelho & Pires, 2009). Em seguida, apds as importagdes, a uva predominante nas plantacdes era a Vitis labrusca,
pois 0 manejo era menos complicado e a espécie mais resistente (Botelho & Pires. 2009).

Muitos fatores podem influenciar de forma negativa quanto ao manejo de videiras, sendo alguns deles: pragas, fungos,
e climatica da regido o que necessita de um cuidado individualizado para cada espécie, destacando a Vitis vinifera que € mais
vulneravel, porém enaltecida pela sua vasta busca no comércio (Chadha & Shikhamany, 1999).

De acordo com Botelho e Pires (2009) o surgimento de pragas, mais especificamente a filoxera, prejudicaram o
plantio de uva (Vitis vinifera), pois suas mudas eram espalhadas através de estacas, e com esse ataque passaram a ser mudas
enxertadas.

Segundo Chavarria e Santos (2009) essa precaugao voltada ao plantio das diversas espécies de uva no Brasil, sempre
necessitou de uma atencdo maior quanto ao clima, o que tornou restrito as regides Sul e Sudeste, pois seu clima temperado.

beneficiava a pos safra que entrava em inércia durante o inverno. Com isso, em alguns plantios, ocorre uma antecipacao na
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retirada das uvas da videira, pois para a chuva nao destruir a safra, é necessario colher antes do amadurecimento (Chavarria &
Santos, 2009).

E provavel que o ciclo vegatativo da videira, sofra modificacdes decorrentes da quantidade de calor presente na
atmosfera e energia emitida pelo sol (Miele & Mandelli, 2003). Neste contexto, quando o plantio obtém uma protecdo de
cobertura, o mesmo esta preparado para assegurar a qualidade da plantacdo em qualquer época. com isso ira amenizar a perda
das uvas (Vitis vinifera), trazendo beneficios econdmicos para o agricultor (Schiedeck, 1999).

A videira é um vegetal que apresenta varias fases no seu desenvolvimento como apresentado na Figura 1.

Figura 1. Fases da videira.

Nota: A = Floracdo da videira; B = Galho da videira; C = Frutos da videira; D = Partes do firuto da videira. Fonte: Adaptado de Embrapa
(2012).

Os residuos das uvas (Vitis vinifera) abrangem a casca e semente, que possuem um alto teor de composi¢des fenolicas
diversificadas (Gruz. Sousa, Torres, Freitas & Cabral. 2013). De acordo com Rockenbach (2008). na casca da uva estdo
presentes em maior quantidade os flavondides resveratrol, luteolina e kaempferol.

O peso seco do bagaco equivale a mais que a metade do peso total, ressaltando mais ainda os compostos fenolicos.
sendo eles: antocianinas, acidos hidroxicinamicos, catequinas e flavonoides (Rockenbach, 2008). Ademais, contém valores
altamente relevantes de fibra alimentar, juntamente com seu teor elevado de nutrientes (Llobera & Caiiellas, 2008).

A maior concentracdo encontrada na polpa da uva, sdo os acidos fenolicos que variam de acordo com 80-85%,
podendo diminuir quando a fruta estda madura. o que ira variar de acordo com cada cultivo especifico (Arsego. 2004). Quando
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ocorre a esmagacao dos graos durante o processo da producao de vinho, os fendlicos sdo emanados durante este ato (Penter,
2006).

Os componentes dominantes na polpa da uva sdao os agucares soliveis, porém os acidos também tém poder
predominante no sabor da fruta. Além disso, € no teor da acidez encontrado no fruto, que ¢ capaz de conservar o alimento
como os acidos dominante na uva, acidos malico, citrico e tartarico (Padua, 2018).

Dentro da polpa se encontram as sementes ou grainhas, que sdo as sementes pequenas, e quando a uva ndo possui
semente, denomina-se epirena, ndo contendo apenas isto, possuem também o suco e mosto, que pode variar sua coloracdo de
acordo com a safra (Kuhn, ef al., 1996).

A uva pode apresentar de duas a quatro sementes (Shinagawa, 2015). O teor lipidico da semente da uva pode variar
em torno de 7 a 20% (Beveridge, Girard, Kopp & Drover, 2005). No mais, esta repleta de nutrientes, sendo eles 35% de fibras,
11% de proteinas, 3% de minerais, 7% de agua e a cerca de 29% de compostos minoritarios como fitoesterdis, compostos
fendlicos e tocoferdis. Contudo, os valores nutritivos variam de acordo com a atividade exercida, tais como, a prensagem para

obtenc¢do deste conteudo (Shinagawa, 2015).

Compostos atives encontrados na uva

Os alimentos fornecem micronutrientes e macronutrientes primordiais e possibilitam a ingestdo de compostos
quimicos que por sua vez estdo presentes em hortalicas e frutas, suas acdes desempenham um papel de protecdo biologica ao
corpo, sendo assim benéficas a satide humana (Carratu & Sanzini, 2005).

As uvas (Vitis vinifera), que possuem pigmentacdo mais escura, tem presente em si, uma alta agdo de antioxidantes e
compostos fenolicos (Abe, Mota, Lajolo & Genovese, 2007). No ambito da vegetacdo. os compostos fenolicos, se encontram
amplamente atribuidos a ingestdo alimentar humana (Soares, 2002).

As videiras quando passam por processos de estresse, sendo eles bidticos ou abidticos, que reduzem os compostos
presentes nela (Dixon e Paiva, 1995). As substancias fendlicas da uva (Vitis Vinifera), sao provenientes do metabolismo
secundario, executam acdes de defesa, pigmentacao e atracao de animais polinizadores (Yilmaz & Toledo, 2004).

Entre as diversas classes de substancias antioxidantes, provindas de acontecimentos naturais, os compostos fendlicos,
vem sendo destaque atualmente (Soares, 2002).

O teor de compostos fendlicos na uva, se encontra em uma quantidade elevada, contudo ocorrem diversas mudancas
de caracteristicas, sabor e cor, sendo assim associado ao perfil de polifendlicos (Abe, Mota, Lajolo & Genovese, 2007). Os
fenodlicos mais relevantes encontrados na uva (Vitis vinifera), sdo os flavonoides, os estilbenos, os acidos fenélicos e uma

extensa diversidade de taninos (Albuquerque & Barbosa, 2000).

Flavonoides

Em 1930, ocorreu o primeiro isolamento de flavonoides. decorrentes de laranjas, foi julgado como um mais novo
integrante do grupo das vitaminas, sendo nomeado de vitamina P, mas apos outras analises, foi constatado que era um
flavonoide (Machado, Nagem, Peters, Fonseca & Oliveira, 2008).

Os flavonoides agem na defesa das plantas contra acdes ja esperadas do meio ambiente e animal, tais como: virus,
insetos, fungos. bactérias. raios UV e diminui¢cdes quanto aos hormonios vegetais (Zuanazzi & Montanha, 2004 apud
Rodrigues, Souza, Godinho, Ferreira & Vila Verde, 2015). Nas uvas, os flavonoides possuem uma variaciao derivada dos

diferentes cultivos, e respostas biologicas (Abe, Mota, Lajolo & Genovese, 2007).
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Fatores abioticos (eventos decorrentes de agdes da natureza), tais como, radiacdo, raios UV, épocas de seca ou chuva
e substancias nutritivas, podem interferir no metabolismo de realizacdo destes compostos (Machado, Nagem, Peters, Fonseca
& Oliveira, 2008).

Outra acdo bastante recorrente, é a poluicdo, que aumenta a produgdo no que se trata da quantidade dos metabdlitos
secundarios, e também os flavonoides, que atuam em defesa contra os virus, bactérias, fungos e insetos (Machado, Nagem,
Peters, Fonseca & Oliveira, 2008).

Estima-se que a dificuldade da média de consumo da substancia se da por parte da vasta diversidade de flavonoides
existentes e da variedade das plantas e a ingestdo alimentar humana (Clifford & Scalbert, 2000).

Podemos afirmar que os niveis de flavonoides totais e individuais na alimentacdo estdo ligados diretamente por
fatores genéticos das espécies vegetais e condi¢cdes ambientais (Machado. Nagem, Peters, Fonseca & Oliveira, 2008).

O sistema de absorcdo dos flavonoides modifica de acordo com os alimentos, em razdo da heterogeneidade de
acucares, e de demais substancias funcionais relacionadas ao nucleo de flavonas (Walle, 2004).

Frequentemente os flavonoides sdo absorvidos durante a passagem pelo processo de deslocacdo dos enterdcitos,
depois de serem glicosilados, ou seja, convertidos em agliconas que sdo as glicosidases encontradas na mucosa gastrointestinal
e microflora do colon (Hollman, Van, Buysman, Van Der Gaag. & Mengelers, 1995).

Depois de serem absorvidos, os mesmos sdo agrupados no intestino delgado e no figado através da glicuronidacao,
sulfatacdo, metilacao ou metabolizados, transformados em minimos compostos fendlicos (Machado, Nagem, Peters, Fonseca
& Oliveira, 2008).

Meétodos de estudos com técnicas isoladas, mostram a vasta acdo dos flavonoides, mediante os sistemas bioldgicos,
tornando evidente os efeitos antimicrobiano, antiviral, antiulcerogénico, citotoxico, antineoplasico, antioxidante,
antihepatotoxico, anti-hipertensivo, hipolipidémico, anti-inflamatério, antiplaquetario (Machado, Nagem, Peters, Fonseca &
Oliveira, 2008).

Além disso, apresentou um crescimento na permeabilidade capilar, inibicdo da oxidagdo protéica e migracdo de
leucoécitos (Pelzer, Guardia, Osvaldo, Juarez & Guerreiro, 1998).

O grupo de flavonoides sdo compostos fenolicos vastamente distribuidos entre as frutas e vegetais, eles se mostram a
partir das moléculas fendlicas simples até compostos altamente polimerizados (Trueba, 2003).

Possuem 13 tipos de subclasses, sendo todos exibidos em um esqueleto de hidrocarboneto do tipo C6-C3-C6

(difenilpropano) derivado do &cido shiquimico e 3 residuos de acetato, como apresentado na Figura 2 (Trueba, 2003).

Figura 2. Estrutura basica dos flavonoides e sistema de numeragao.

Nota: A = Nucleo flavilum. Fonte: Trueba (2003).
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As agdes bioquimicas dos flavonoides e os metabolitos necessitam da estrutura quimica, que se diversificam com as
com as trocas incluindo hidrogenacao, hidroxilacdes, metilacdes, malonilacdes, sulfatacdes e glicolisacdes (Machado, Nagem.
Peters, Fonseca & Oliveira, 2008).

Os flavonoides sdo compostos fendlicos que abrangem um extenso grupo de elementos ndo sintetizados pelos animais
(Manach, Scalbert, Rémésy & Jiménez, 2004). E eles estdo entre os grupos mais significativos dentro do reino vegetal (Yao, ef
al., 2004).

A catequina e epicatequina, quercetina e antocianinas, sao os flavonoides encontrados na semente e casca da uva
(Vitis vinifera), contendo um alto teor de antioxidantes (O'byrne, Deveraj, Grundy & Jialal, 2002).

Existem mais de 4.000 flavonoides encontrados em fontes vegetais. em maior quantidade as seguintes classes:
flavondis, flavonas, flavanonas, catequinas, antocianinas, isoflavona, diidroflavonois. e chalconas, como apresentadas na

Tabela 1 (Yao, ef al., 2004).

Tabela 1. Flavonoides essenciais.

Flavonoides
Sub-classes Cor Representativos Fontes Alimentares
Antocianidina Azul, vermelho e violeta  Cianidina Frutas e flores
Catequinas, Epicatequinas Macas, cha, cerveja, sucos
Flavanol Incolor e amarelo procianidina de uva e vinho
Flavanona Incolor e amarelo Hisperidina, Naringenina  Frutas citricas

Cerealis, frutas, flores e
Flavona Amarelo claro Apigenina, Luteolina vegetais

Miricetina, Quercetinae  Cebolas, macas, cha,
Flavonol Amarelo claro Rutina tomates, trigo sarraceno

Legumes(derivados da
Isoflavona Incolor Genisteina, Dizeina soja)

Fonte: Adaptado de Acker et al. (1996).

Taninos

A classificacdo dos taninos ¢ definida de acordo com a sua estrutura quimica, fundamentada em sua resisténcia ou
ndo, consideradas na hidrolisaveis e ndo hidrolisdveis (Monteiro, Albuquerque, Aratjo & Amorim, 2005).

Os efeitos bioldgicos dos taninos podem ocorrer de duas maneiras tanto de forma inabsorviveis, que sdo estruturas
complexas e podem ocorrer efeitos locais na regido gastrointestinal (antioxidante, eliminador de radicais, antimicrobianos,
antivirais, antimutagénicos e antinutrientes) ou absorviveis, que sdo estruturas de simples absorcao e de baixo peso molecular,
produzindo efeitos sistémicos em varios orgaos (Monteiro, Albuquerque, Aratijo & Amorim, 2005).

Nas frutas sdo detectados uma grande variedade de taninos. sendo determinado os compostos fenolicos de alto peso
molecular, onde ocorre o aceleramento das proteinas salivares e das cavidades orais (Rocha, et al., 2011).

As caracteristicas dessas proteinas sdo indispensaveis para descrever a funcdo dos taninos na protec¢do vegetal em luta
com o0s patdégenos e no bloqueio que se sustém destas plantas. Eles se dividem de acordo com a sua estrutura: taninos
hidrolisaveis e taninos condensados ou proantocianidinas (Efraim. Tucci, Pezoa-Garcia, Haddad & Eberlin, 2006). De modo

que sdo fortes inibidores de enzimas por sua complexidade em proteinas enzimaticas (Naczk & Shahidi, 2004).
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Os taninos possuem reagdes com as proteinas por pontes de hidrogénios e liga¢des hidrofobicas, no processo de
oxidagdo ocorre a transformacdo dos taninos em quinonas formando ligacdes covalentes com grupos sulfidrilos da cisteina e &-
amino da lisina que fazem parte de grupos funcionais das proteinas (Mello & Santos, 2001).

Os taninos sdo classificados a partir do formato da sua estrutura quimica, que sdo dois grupos: taninos condensados e
taninos hidrolisaveis. Os hidroliséaveis sdo encontrados nas familias Choripetalae das dicotiledoneas, dicotiledoneas herbaceas
e lenhosas (Mello & Santos, 2001).

Taninos condensados de forma inabsorviveis ou pobremente digeriveis podem ser encontrados na fracdo de fibra
alimentar de alguns alimentos. Eles tém uma atencao consideravel em leguminosa e cereais. em vista dos efeitos adversos que
envolvem por sabor e qualidade nutricional (Bartolomé, Jiménez-Ramsey & Butler, 1995).

As arvores das classes, castanheiro e carvalho usadas como fonte industrial de taninos. Sendo eles taninos
hidrolisaveis como mostra na Figura 3 elas dispdem um grupo poliol central (em sua maioria, € B-d- glicose, mas também o
acido quinico, outros fendis e outros glicosidos): e hidroxilas esterificadas pelo acido galico sua parte fendlica (Khanbabaee &
Ree, 2001).

Figura 3. Estrutura quimica de taninos hidrolisaveis.
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Fonte: Nakamura, Tsuji e Tonogai (2003).

Os hidrolisaveis ainda apresentam outras separagdes, tais como galotaninos, que possuem unidades de acidos gélicos
interligados por depsidicas. como mostra na Figura 4 alguma delas. De acordo com Clifford e Scalbert (2000) as mesmas, sdo
bem dificeis de serem encontradas na ingestdo humana, e também citam o acido tanico, como um misto de diversos taninos

galicos.
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Figura 4. Estruturas de interligacdes depsidicas, formada através dos fenolicos e unidades de acidos gélicos.
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Fonte: Harvey (2001).

Os elagitaninos sdo moléculas que apresentam um ou dois substratos de hez-hidroxidifenil, no qual sdo ganhados
através da juncdo oxidativa C-C, com dois substratos de acido galico adjacentes. Depois que ocorre a hidrélise acida, das
juncdes ésteres, acontece uma liberacdo de acido elagico. os elagitaninos isolados encontrados até entdo sdo os mondmeros,
dimeros, trimeros e tetrameros (Mello & Santos, 2001).

Os elagitaninos estdo presentes apenas na alimentacdo humana em alguns tipos de grupos sendo eles framboesa,
morango, castanha, avela, caju e pistachio. Tais taninos sdo encontrados nas folhas das plantas. Também sdo achados nos
taninos eldgicos como vinhos envelhecidos em barricas de madeira de carvalho, como o resultado da difusdo da madeira
durante estagio de produ¢do em barricas (Clifford & Scalbert, 2000).

Os taninos condensados sdo dispostos por uma vasta familia no reino vegetal, quase sempre nas plantas lenhosas, sdo

polimeros de flavan-3-ol e/ou flavan-3-4-diol como detalha a Figura 5, (Heil, ez al., 2002).

Figura 5. Estrutura quimica de taninos condensados.

Fonte: Lekha e Lonsane (1997).
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Os mesmos conseguem ser mais encontrados na dieta humana, os taninos hidrolisdveis possuem mais uma certa
dificuldade, pois os condensados apresentam mais concentragdes em diversas frutas, e nos seus derivados (Clifford e Scalbert,

2000).

Estilbenos

O estilbeno nao se trata de um composto de facil acesso para ser achado. porém, os seus derivados estdo presentes nas
plantas, acdes biologicas e terapéuticas relevantes, alguns deles sdo as fitoalexinas, e em destaque o resveratrol, identificado
em certos tipos de uva (Nobre, Peixoto & Monteiro. 2006).

Na Vitis vinifera e Vitis labrusca, se encontra uma maior quantidade de estilbenos apenas nas suas cascas. Os
estilbenos apresentam um baixo peso molecular, que varia entre 210 e 270 g/mol, devido serem minusculos compostos,
ocorridos de forma natural e caracterizadas por um esqueleto de 1,2-difenil-etileno (Roupe, Remsberg, Yaiez & Davies, 2006;
Chong, Potaraud & Hugueney, 2009).

Os compostos referidos acima, sdo as fitoalexinas (Morales, Ros Barcelos & Pedreno. 2000: Jeandet, et al., 2002),
pois uma de suas acdes, agem de forma protetora (Cos, et al., 2003). Ademais o papel do fitoalexinas, os oligdmeros ou os
polimeros dos estilbenos é na participacdo do processo de auxilio da parede celular em resposta a infec¢do (Chong, Potaraud &
Hugueney. 2009).

Em consequéncias dos metabolitos secundarios eles agem como protetores nas plantas contra ataques microbianos e
virais, a exibi¢do intensa sobre a luz ultravioleta e vérias outras doencas (Bavaresco, Fregoni & Cantu, 1999). No fruto e nas
folhas do hospedeiro ¢ onde acontece a sintese e a secrecdo dos estilbenos (Roupe, Remsberg, Yaiez & Davies, 2006), e é
guardado no interior das células em forma de glicosideos (Ribeiro de Lima, ef al, 1999).

Deste modo, depois da intimidacdo ambiental, o hospedeiro da planta ativa através do fenilpropandide e pelas
estruturas dos estilbenos elas sdo produzidas e segregadas (Roupe, Remsberg, Yaiez & Davies, 2006). Destacando-se, pois. a
producdo dos estilbenos especificos sdo dependentes de 7 grandes partes do seu hospedeiro. da regido de origem e dos
incentivos ambientais (Roupe, Remsberg, Yaiiez & Davies, 2006).

Os acumulos de estilbenos nas plantas, apresentam intervencdes de diversos fatores, que podem ser descritos como
fatores de pré-colheita, onde fica notavel a importancia dos fatores genéticos, as atividades agricolas exercidas durante o
plantio, o clima e exposicao a luz, pragas e controle das pragas, manejo do solo, tornando uma época de colheita e maturacao
das plantas com menos perdas (Roupe, Remsberg, Yaiiez & Davies, 2006).

Os fatores de pos-colheita, ja apresentam fatores diferentes dos pré-colheita, que sdo o armazenamento e 0s processos
industriais (Benbrook, 2005).

As respostas de defesa constitutivas e induzidas sdo devido aos elevados teores de estilbenos que pré- existem em
algumas plantas que sdo sintetizadas apdés um ataque microbiano (Chong, Potaraud & Hugueney, 2009). Sendo assim, a
firmeza dos agentes patogénicos que conduz a estes tipos de resposta de defesa (Chong. Potaraud & Hugueney, 2009).

Encontra-se diversos tipos de estilbenos reconhecidos e classificados. No entanto, varios estilbenos seguem a espera
por identificacdes (Roupe, Remsberg, Yaiez & Davies, 2006).

Os estilbenos presentes nas plantas, sdao advindos da unidade basica do trans-resveratrol (3,5.4-tri-hidroxi-trans-
estilbeno), apesar das demais estruturas serem identificadas nas familias plantas particulares (Chong, Potaraud & Hugueney,
2009).

Os estilbenos ciclizados como estd exibido na Figura 6 é uma estrutura fenantreno que exibe uma atividade

antioxidante bem mais forte que as dos compostos nao-ciclizados correspondentes (Chong, Potaraud & Hugueney, 2009).
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Figura 6. Estrutura quimica de fenantreno, com numeragao respectiva.
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Fonte: Matias (2012).

Como dito anteriormente, uma grande classe de estilbenos presentes nas plantas. sdo advindos da unidade basica do

trans-resveratrol, abaixo a Figura 7 detalha sua estrutura quimica (Chong, Potaraud & Hugueney. 2009).

Figura 7. Estrutura quimica do trans-resveratrol.
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Fonte: Matias (2012).

O trans-resveratrol ¢ considerado o estilbeno em destaque nos estudos atuais, mas isto ndo o torna Unico, também
existem demais classes, como o trans-piceide conhecido como glicosideo (Kerem, Bilkis & Flaishman,2006), a astringina, o
piceatanol, o resveratrolosido, o trans-pteroestilbeno e a rapontina todos presentes no reino vegetal (Chong, Potaraud &

Hugueney. 2009).

Acidos fenélicos
Os acidos fenolicos sdo separados por duas classes, derivados de 4cidos benzoico e acido cinamico, o baixo consumo
de hidroxibenzdicos se da por conta da escassez nos vegetais ja o hidroxicinamicos é encontrado em abundancia em diversos

alimentos e bebidas (Oliveira & Bastos, 2011).
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O primeiro grupo sdo os acidos benzoicos, sendo ele o que tem sete atomos de carbono (C6-C1) e os demais que sdo

os acidos fendlicos mais simples que podem ser achados na natureza, como demonstra as férmulas exibidas na Figura 8.

Figura 8. Estrutura quimica dos acidos benzdicos,

R COOH

Fonte: Soares (2002).

Provindos dos acidos hidroxibenzdicos, ressaltam-se os acidos salicilico, galico, elagico, protocatéico e vanilico, que
podem ser achados em morango, uva, laranja, liméo e tangerina (Belitz & Grosch, 2004).
Em seguida observamos na Figura 9 que o segundo grupo € constituido por acido cindmicos, que apresentam nove

atomos de carbono (C6 -C3), sendo quatro os mais habituais achados no reino vegetal, como apresentado na Figura 10.

Figura 9. Estrutura quimica dos principais acidos cinamicos.

3 — CH — CH — COOH

Fonte: Soares (2002).
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Figura 10. Exemplos de &cidos hidroxicinamicos.
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Fonte: Balasundram, Sundram e Samman (2006).

Oriundo dos acidos hidroxicinamicos sdo os ésteres dos acidos caféico. cumarico e ferilico, que encontra-se nos
alimentos como a maga, péra, cereja e damasco (Belitz & Grosch,2004).

Os acidos fendlicos, podem ser exibidos tanto em sua estrutura quimica natural, como em ligacdes entre si ou
juntamente com outros compostos (Soares, 2002).

A acdo antioxidativa dos acidos fenolicos e dos seus oriundos € variavel aos numeros e posi¢cdes dos grupos hidroxilo
que estao ligados ao anel aromatico, sendo seu local de ligacdo e sua posicdo relativamente aos grupos hidroxilo no anel
aromatico, assim como a natureza dos substituintes (Neves, 2015).

Todos os compostos citados apresentam funcionalidades comprovadas, da mesma forma essas bioatividades estdo

diretamente ligadas ao consumo regular da uva assim como dos produtos produzidos a partir da mesma.

Funcionalidades atreladas ao consumo da uva

No ano de 2004, a American Dietetic Association, nos seus arquivos de sobre alimentos funcionais, relatou a
relevancia dos subprodutos da uva tais como: vinho tinto e suco de uva foram comprovados cientificamente como ativos ao
que se trata da agregacao plaquetaria em ensaios in vitro, in vivo e em estudos epidemiologicos (Hasler, 2004).

Pode-se afirmar que além dos alimentos funcionais caracterizar uma forma de nutrir o corpo humano ele proporciona
inimeras vantagens a quem ingere, por exemplo a modulacdo do sistema fisiologico e, por esse motivo o bem estar, saude e
reducdo dos riscos de futuras doencas (Anjo ef al., 2004).

Houve, nesse sentido, um crescimento ao que se trata de fontes dietéticas apropriadas de compostos fendlicos
antioxidantes. As uvas encontram-se dentro dos frutos ingeridos em maiores quantidades globais, tanto processados ou in-
natura, apresentando vastas fontes de compostos fenélicos (Manach, Scalbert, Rémeésy & Jiménez, 2004).

O habito de ingestao de produtos naturais como forma de tratamento para patologias, é uma acao frequente de longas
datas. decorrente dos compostos ofertados nos produtos, fornecerem pouca toxicidade mesmo que a administracdo seja em

doses altas (Oliveira. 2010).
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O consumo do extrato de uva e seus derivados sdo benéficos, uma vez que seus antioxidadantes tem propriedades
anticancerigenas (Cetin & Sa dy¢, 2009: Xia, Fang. Jun & Bin, 2010). Enquanto o subproduto final, vinho, proporciona uma
melhoria geral de satide e atua de forma preventiva e na diminuicdo de doencas cardiovasculares (Yoo, Saliba & Prenzler,
2010).

Na casca e nas sementes da uva, estdo presentes os compostos secunddrios que possuem um importante papel
fisiolégico e metabolico, como crescimento, reproducado e defesa a radiagdo e ataque de patdgenos, e, quando adicionados a
dieta humana apresentam propriedades bioativas. Ja a semente, a raiz, a videira e a folha da mesma, tem potencial de acdo para
aplicac¢des medicinais. O extrato da semente e seus efeitos benéficos sobre os seres vivos, ganham uma atencdo maior no que
se diz respeito ao reaproveitamento das sementes das uvas (Unusan, 2020).

Como ja exposto, os compostos fenolicos, bem como seus derivados possuem propriedades antioxidantes que sdo
associados a inumeros beneficios a satde, dentre eles estdo a acdo antiinflamatéria, anticarcinogénica, antimicrobiana, e
reducdo do risco de desenvolvimento de doencas cronicas como aterosclerose, diabetes, hipertensdo, doencas
neurodegenerativas e Alzheimer (Balasundram, Sundram & Samman, 2009: Pandey & Risvi, 2009; Haas et al., 2018; Silva et
al., 2019: apud Nied, 2019).

Ressalta-se ainda, que os compostos fendlicos encontrados na uva além da sua relevancia nos aspectos do vinho como
a cor, sabor e corpo, refere-se também aos resultados positivos para a saide, com ingestdo moderada (Lopez-Miranda, ef al.,
2016). Exercem atos de protecdo celular fundamental, que estdo aptos para atuar no sequestro ou inibicdo de inimeras classes
de oxigénio reativo, transferéncia de elétrons para radicais livres, ativacdo de enzimas antioxidantes e inibicdo de enzimas
oxidases (Dumitriu, Peinado, Peinado & de Lerma, 2015).

Com isso, realizam acdes de prevencao do estresse oxidativo, deixando claro que seja uma possivel causa de diversas
doencas, tais como: arteriosclerose, diabetes e doencas neurodegenerativas (Asadi, ef al., 2010).

As antoclaninas em um contexto farmacoldgico sdo consideravelmente relevantes para os agenciadores antioxidantes
captadores de radicais livres, isso porque ha reducdo na mortalidade em consequéncia de doencas corondrias na populagao
humana que ingerem algum tipo de alimento incluindo flavonoides em sua alimentacdo, por exemplo a uva e o seu subproduto
final. Assim sendo, é parcialmente explicada a inibi¢do oxidativa da fracdo do colesterol LDL e por sua diminui¢do na
incorporacao plaquetaria definida pelas acdes dos flavonoides (Cook & Samman, 1996).

A vitamina C ¢ considerada antioxidantes eficientes na fisiopatologia de vérias doencas cronicas e deve ser adquirida
a partir de fontes alimentares, tendo em vista que os seres humanos sao incapazes de sintetiza-la (Grosso et al., 2013).

A vitamina C pode ser encontrada nas uvas e sdo responsaveis pela promocdo que atua na protecdo de espécies
reativas que sdo compostas no periodo de fotossintese e de respiracdo, situada no desenvolvimento celular, atuando como
ajuizador das mais importantes enzimas na sintese de antocianina e os outros metabolitos secundarios (Soares,2002).

Efetivamente os estilbenos ¢ um composto de importancia por seu resultado modulador do metabolismo dos lipidios e
sua inibicdo as oxidacdes das lipoproteinas de baixa densidade e incorporagdo das plaquetas, esta ocorréncia esta relacionada a
formacao das plaquetas de ateroma. De modo que, o fitoestrogeno e resveratrol atuam na protecao do sistema cardiovascular, e
também com as acdes antiinflamatorias e anticancerigenas (Frémont, 2000).

O resveratrol, a quercetina e a catequina sdo os principais compostos fenélicos presentes nas uvas e no vinho que
levam a uma melhoria da satde (Cetin & Saddyc, 2009). Cabe ainda ressaltar que o resveratrol ¢ um composto em constante
estudo, devido suas propriedades antiinflamatérias. antioxidantes e antifadiga. prevenir e diminuir o progresso de doengas,
cardiovasculares, neurodegenerativas, metabolicas, cancerigenas e aumento da longevidade.

Jé& a catequina ¢ um antioxidante eficaz na neutralizacdo de radicais livres, e seu consumo se relaciona com os efeitos

positivos, que incluem uma melhor atividade antioxidante, efeito antidiabético e a capacidade de diminuir os niveis de
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triglicerideos no sangue. melhorando o metabolismo anormal de LDL (Ochiai. Jiar, Cai, Yamaguchi & Yamamoto, 2015;
Singh. Siddiqui, Abd, Mukhtar & Ahmad. 2016).

A propriedade antioxidante da catequina ¢ semelhante a da vitamina C, uma vez que protegem o organismo de
algumas doencas, reduzindo a taxa de colesterol total e aumentando os niveis de colesterol HDL (Ochiai, Jiar, Cai, Yamaguchi
& Yamamoto, 2015: Singh, Siddiqui, Abd, Mukhtar & Ahmad, 2016).

Assim, vale ressaltar que os compostos e propriedades presentes na uva, apresentam proveito para o consumidor e
para as industrias alimenticias, possibilitando uma necessidade prioritaria de pesquisa na area de nutricdo e tecnologia de
alimento. O que significa que, devido as principais fun¢des de prevencao de doencas e de melhoria da saude, ha um potencial
promissor nas industrias alimentar e farmacéutica, que utilizam estes compostos fendlicos como ingredientes de alimentos

funcionais (Xia, Fang, Jun & Bin, 2010).

4. Consideracoes Finais

A compreensdo da necessidade de melhoria da qualidade de vida faz com que as pessoas busquem cada vez mais
alimentos funcionais, que atendam a parte nutricional alimentar, efeitos metabolicos e ainda auxilie no combate a doencas.

Com o avango em estudos, a uva tem se mostrado evidente nesse contexto, tendo em vista propriedades funcionais
antioxidante, antiinflamatoria, antimicrobiana e anticarcinogénica apresentadas na composi¢ao da fruta, trazendo beneficios
atrelados ao seu consumo.

Esse trabalho apresentou a uva (Vitis vinifera) como objeto de estudo, demonstrando de forma aprofundada os
compostos ativos encontrados, bem como aspectos relevantes que vao desde a videira, o fruto. suas caracteristicas e
propriedades relevantes para a compreensao do tema.

Nesse sentido. verificou-se que. entre todos os compostos fendlicos. os flavonoides. apresentam um maior teor,
existente na semente da uva, apresentando uma forte a¢do antioxidante. A literatura indica ainda a grande importancia do
resveratrol no combate a varias doencas. sendo em sua maioria as cardiovasculares.

Assim, cabe ressaltar a importancia desse trabalho como base para pesquisas posteriores que beneficie e agregue
conhecimento acerca da abordagem realizada, tendo em vista os beneficios obtidos pelo consumo da uva e por ser uma fruta
conhecida e de facil acesso aos consumidores.

E tendo em vista que ndo hé o conhecimento das funcionalidades da uva pela populacdo em geral. fica como sugestdo
para trabalhos futuros, desenvolver meios de facilitagdo de informacdo sobre a fruta, de forma a evidenciar no cotidiano das
pessoas os beneficios da ingestdo da uva para a saide humana a longo prazo, bem como estudos que tragam dados estatisticos,
comparando a satde dos consumidores e ndo consumidores da fruta em sua dieta regular, como forma de verificar os ganhos

adquiridos pelo consumo da uva.
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Resumo

A midia possui estratégias que apelam para o publico infanto-juvenil de forma exagerada, lucrando cada vez mais
com a vendas de seus produtos. O estudo objetivou descrever o poder de influéncia que meios de comunicagéo exerce
sobre as escolhas alimentares de criangas e adolescentes. Trata-se de um estudo bibliogréfico, por meio de reviséo de
literatura com a realizagdo de buscas eletronicas. A publicidade impulsiona a populagdo a escolhas alimentares
inadequadas gerando problemas a saide. Com o aumento da prevaléncia da obesidade infantil, medidas precisam ser
tomadas para monitorar a comercializagdo de alimentos. O mundo virtual vem se tornando influente nos Gltimos anos,
contribuindo também para 0o comportamento dos transtornos alimentares. Os maus habitos obtidos na juventude
podem influenciar o desempenho alimentar ao longo da vida, refletindo fatores de risco para o desenvolvimento de
doencas cronicas ndo transmissiveis e traumas psicolégicos. Uma proibicdo efetiva da divulgacdo de produtos
alimenticios dirigida a crianca é essencial para proteger seus direitos, integridade fisica, psicol6gica e moral. Por fim,
faz-se necessério refletir sobre a importancia do monitoramento de publicidades que promovem alimentos que ndo séo
saudaveis. Além disso, € imprescindivel que todos se conscientizem a respeito das consequéncias que a obesidade
pode causar a longo prazo na sadde de criangas.

Palavras-chave: Influéncia da midia na alimentagdo infantil; Obesidade infantil; Transtornos alimentares; Obesidade
na adolescéncia; Marketing da inddstria de alimentos.

Abstract

The media has strategies that exaggerately appeal to children and young people, profiting more and more from the
sale of their products. The study aimed to describe the power of influence that the media exert on the food choices of
children and adolescents. This is a bibliographic study, through a literature review with electronic searches.
Advertising drives the population to inappropriate food choices, causing health problems. With the increasing
prevalence of childhood obesity, measures need to be taken to monitor food marketing. The virtual world has become
influential in recent years, also contributing to the behavior of eating disorders. Bad habits obtained in youth can
influence dietary performance throughout life, reflecting risk factors for the development of non-communicable
chronic diseases and psychological trauma. An effective ban on the dissemination of food products aimed at children
is essential to protect their rights, physical, psychological and moral integrity. Finally, it is necessary to reflect on the
importance of monitoring advertisements that promote unhealthy foods. In addition, it is essential that everyone is
aware of the consequences that obesity can have on the long-term health of children.

Keywords: Media influence on infant feeding; Child obesity; Eating disorders; Adolescent obesity; Food industry
marketing.
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Resumen

Los medios de comunicacion tienen estrategias que atraen exageradamente a los nifios y jovenes, beneficiandose cada
vez mas de la venta de sus productos. El estudio tuvo como objetivo describir el poder de influencia que los medios de
comunicacion ejercen sobre las elecciones alimentarias de nifios y adolescentes. Se trata de un estudio bibliogréafico, a
través de una revision de la literatura con busquedas electronicas. La publicidad lleva a la poblacion a elegir alimentos
inadecuados, lo que genera problemas de salud. Con la creciente prevalencia de la obesidad infantil, se deben tomar
medidas para monitorear la comercializacion de alimentos. EI mundo virtual se ha vuelto influyente en los Gltimos
afios, contribuyendo también al comportamiento de los trastornos alimentarios. Los malos habitos adquiridos en la
juventud pueden influir en el rendimiento dietético a lo largo de la vida, reflejando factores de riesgo para el
desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles y traumas psicol6gicos. Una prohibicién efectiva de la difusion
de productos alimenticios destinados a los nifios es fundamental para proteger sus derechos, integridad fisica,
psicologica y moral. Finalmente, es necesario reflexionar sobre la importancia de monitorear los anuncios que
promueven alimentos poco saludables. Ademaés, es fundamental que todo el mundo sea consciente de las
consecuencias que puede tener la obesidad en la salud a largo plazo de los nifios.

Palabras clave: Influencia de los medios en la alimentacion infantil; Obesidad infantil; Trastornos de la alimentacion;
Obesidad adolescente; Marketing de la industria alimentaria.

1. Introducéo

Henriques, Sally, Burlandy e Beiler, (2012) aborda que nas Ultimas décadas as praticas alimentares da populagéo
brasileira sofreram alteracdes em virtude das transformac@es ocorridas no dia a dia de vida e trabalho das pessoas, devido a
diversos fatores que marcam a vida contemporénea, como, o desenvolvimento das cidades, urbanizacdo, industrializag&o,
marketing e as varias atribui¢cdes da mulher, que na maioria das familias, é quem exerce papel principal no cuidado com a
salide e a alimentacdo de todos além de trabalhar fora de casa. Esses e diversos outros fatores como, a realizacdo de refeicdes
fora de casa que é visto como praticidade e otimizagdo do tempo, contribuem na constru¢do de um comportamento alimentar
inadequado e principalmente, para o elevado consumo de alimentos industrializados.

“Ainda que a TV seja um importante meio para a difusdo de informagdo, ela € capaz de exercer uma influéncia
negativa sobre as escolhas alimentares de jovens” (Enes & Lucchini, 2016). Com 0 enorme alcance das midias em todas as
faixas etarias e classes sociais 0s meios de comunicagdo tem um poder de influéncia altissimo sobre o consumo dos alimentos,
principalmente para as criangas, pois na alimentacéo esta envolvida ndo so a necessidade, mas o desejo. Dessa forma a midia
possui estratégias que apelam para o publico infanto-juvenil de forma exagerada, visando lucros exponenciais.

“Considera-se 0s adolescentes como um grupo etario em transicdo, vivendo sob a plena revolucéo tecnoldgica e 0s
efeitos da midia, constata-se o quanto esse grupo estd sujeito as vulnerabilidades proprias dessa condi¢do” (Bittar & Soares,
2020). Nessa fase hd uma grande transformacdo, e entre elas a mudanca no hébito alimentar, que pode ser alterado
ocasionando um excesso ou baixo peso e geralmente é influenciado pelo o que é exposto nos meios de comunicagéo.

Segundo Para Martins (2018) estima-se que 50% dos alimentos divulgados sdo voltados ao publico infantil, sendo
usado por indUstrias taticas de marketing apelativas e de forma insistente para atrair esse publico, sendo que 80% desses
produtos alimenticios divulgados, ndo sdo saudaveis, além de conter um teor elevado de sédio, agucares e gorduras, eles ndo
oferecem valor nutricional.

E importante ressaltar a importancia da iniciativa da familia para que a crianca desenvolva e desperte o interesse por
uma alimentacédo equilibrada composta por alimentos que oferecam nutrientes para a manutencao de sua vida até a fase adulta.
Para Rocha et al. (2018), é importante alertar as criangas quanto ao elevado consumo de alimentos processados e
ultraprocessados, papel exercido tanto pelos cuidadores, quanto aos profissionais da area da saide. Além de ressaltar a

importancia de uma educacao alimentar e nutricional nas escolas, como forma de reforgar a alimentacdo saudavel da familia.
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2. Metodologia

Trata-se de um estudo bibliografico, por meio de revisdo sistematica que consistiu na busca e andlise de artigos e
livros relacionados a uma determinada area da ciéncia aprimorando descobertas e ideias, como traz Pereira et al. (2018. Para
tal, foram realizadas buscas eletrdnicas na base de dados, SciELO, Portal de Periddicos CAPES/MEC, PubMed, Medline,
Lilacs e, Science Direct.

As palavras-chaves utilizadas para buscas do material bibliografico foram influéncia da midia na alimentagao infantil,
alimentacdo infantil e tecnologia, obesidade infantil, alimentacdo saudavel, educacdo nutricional, obesidade na adolescéncia,
politicas contra consumo de alimentos ultraprocessados, transtornos alimentares, e o marketing da indistria de alimentos.

Em relagdo aos artigos, foram analisadas informagdes contidas nas bases de dados citadas anteriormente, buscando
uma visdo clara dos resultados e capacidades que os meios de comunicacdo exercem em relacdo a alimentacdo infantil.
Mediante a um processo de sele¢éo, foram descartados estudos que por sua vez ndo apresentavam informacdes relacionadas ao
tema abordado. Portanto, foram excluidos da pesquisa termos relacionados a obesidade em idosos, transtornos alimentares em

adultos e influéncia da midia nos habitos alimentares na fase adulta.

3. Resultados e Discusséo
A importéncia da alimenta¢do saudavel

Para Paiva, Magalhdes, Santos, Santos e Trad (2019) as recomendag@es para uma refeicdo apropriada e saudavel
baseiam-se no equilibrio, reduzindo o consumo de produtos alimenticios hoje conhecidos como ultraprocessados e
incentivando o consumo dos naturais. No ponto de vista de Santos, Silva e Pinto (2018) o ato de incluir habitos saudaveis na
rotina de uma crian¢a pode ser desafiador, porque é nesta fase que eles desenvolvem e reconhecem os alimentos. Entretanto,
alimentacéo é um fator de grande importancia, e nos primeiros anos de vida se torna essencial uma ingesta alimentar correta
para que a crianca cresca de forma saudavel.

Segundo Willig, Lenardt e Caldas (2015), o alcance da longevidade também é baseada na inclusdo de hébitos
saudaveis ainda na infancia, optando por uma refeicdo nutritiva. Sendo assim, € fundamental obter boas escolhas alimentares
podendo ser compreendida a partir da introducdo alimentar nos primeiros seis meses de vida, que garantem o crescimento e
desenvolvimento saudavel.

De acordo com Alves e Cunha (2020) a alimentacdo é um direito de todos, sendo assim o ato de comer deve ser
compreendido como uma garantia de uma melhor qualidade vida, preferindo o consumo de alimentos saudaveis e evitando o0s
industrializados e ultraprocessados, zelando pela salde presente e futura.

Para Dutra e Malagoli (2019) deve-se considerar a importancia que determinados alimentos possuem para a sadde de
um individuo, e o0 quanto se faz necessario o cultivo de alimentos naturais, dando valor tanto ao consumo, quanto as
propriedades nutricionais.

“O Brasil tem um longo histérico de politicas pablicas voltadas & superagdo de caréncias nutricionais e, mais
recentemente, a superacdo da epidemia de sobrepeso/obesidade” (Paiva, Magalhdes, Santos, Santos & Trad, 2019). Portanto,
do ponto de vista de Furtado e Szapiro (2016), além de politicas sociais que devem disponibilizar espacos recreativos para
lazer, ambientes propicios para prética de atividades fisicas e informagdes bésicas sobre salde, a mudanga de habitos

alimentares dependem da sociedade e suas escolhas individuais.

Importéncia da educacéo nutricional em escolas
Criancas e adolescentes passam boa parte do tempo em escolas ou creches, trocam ideias, brincadeiras e até mesmo

lanches, porém cada um possui gostos e escolhas alimentares diferentes. Diante disso, podemos mencionar a importancia da
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educacgdo nutricional em escolares, como atividades criativas que atraem a sua atencdo. Para Coelho e Bogus (2016), da
agricultura a cozinha, as criangas podem sentir o verdadeiro valor de uma alimentacdo saudavel quando estdo em contato
direto com os alimentos, portanto para o autor, uma escola que tenha horta ajuda a atrair a curiosidade dos alunos sobre a
producdo de alimentos e estabelecendo uma relacdo diferente quanto ao consumo de determinados alimentos.

Pedraza (2017), realizou um estudo em uma escola de Capina Grande, Paraiba, com intuito de analisar o estado
nutricional dos escolares, o valor amostral foi de 1081 escolares de 5 a 10 anos. A idade escolar da populagéo estudada foi de
245 (22,7%) alunos primeiro ano, segundo ano 258 (23,9%), terceiro ano 242 (22,3%), quarto ano 204 (18,9%), quinto ano 132
(12,2%) (Grafico 1).

Grafico 1 - Distribuigdo da populacdo do estudo de acordo com o ano escolar.

=1°ano w2°ano =3°ano ~4°ano ®=5°ano

Fonte: Adaptado de Pedraza (2017).

De acordo com os dados do ano escolar, foi possivel observar que a populacdo maior do estudo foi de alunos do
segundo ano. Relacionado ao diagnostico do estado nutricional obteve os seguintes resultados, (26) 2,4% dos escolares
apresentavam déficit em sua estatura, 21,5% (232) estavam com excesso de peso, (133) 12,3% com sobrepeso e (99) 9,2%

obesos. Foi possivel observar que um nimero maior de escolares aparentava excesso de peso (Gréfico 2).

Gréfico 2 - Diagnéstico do estado nutricional de escolares de 5 a 10 anos de idade.

Déficit de estatura (n= Excesso de peso (n=  Sobrepeso (n= 133) Obesidade (n= 99)
26) 232)

Fonte: Adaptado de Pedraza (2017).

Constatou-se, que em relagdo aos habitos alimentares, o resultado observado foi que (701) 64,85% dos alunos tinham

0 habito de tomar café pela manhd com frequéncia ou na maioria dos dias; (529) 48,94% tinham préatica de realizar todas as
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refei¢les; (132) 12,21% ndo consumiam frutas e/ou verduras; (508) 46,99% Comia na hora do lanche sorvete, doces, biscoitos
doces / sanduiches e refrigerantes, e (240) 22,20% lanchavam salgadinhos, batatas fritas ou alimentos semelhantes aos citados
(Grafico 3). “Estado nutricional dos escolares apresenta-se com caracteristicas da transi¢do nutricional, marcada pelo aumento

no indicador de sobrepeso/obesidade” (Pedraza, 2017).

Graéfico 3 — Habitos alimentares de criancas escolares de 5 a 10 de idade.

64,85%
48,94% 46,99%
22,20%
12,21% .
Tomavam café da Realizavam todas N&o comiam frutas Lanchavam Lanchavam
manhd todos os as refeicdes (529) efou verduras  guloseimas (508) salgadinhos ou
dias (701) (132) similares (240)

Fonte: Adaptado de Pedraza (2017).

Foi realizado um estudo por Santos e Bergold (2018) na cidade de Macaé (Rio de Janeiro) em uma escola publica com
estudantes do ensino fundamental. Participaram das atividades criangas e adolescentes com idade entre 5 e 15 anos, um total de
dez turmas do 1° ao 5° ano do ensino fundamental, a amostra total foi de 1107 escolares. Com o objetivo de promover salde
meios estratégicos foram utilizados nas atividades educativas, como musicas e atividades lidicas que foram realizadas junto
aos escolares. Escolares relataram que apo6s atividade educativa realizada na escola relacionada aos alimentos ultraprocessados,
conseguiram incentivar seus familiares quanto a importancia da leitura de rétulos dos alimentos.

Para Prado, Sousa Junior e Pires (2017), professores e profissionais da area da salde devem usar a imaginagdo com
estratégias de ensino que chame a atencdo do publico infantil, um exemplo é a utilizagdo de personagens animados para
promover salde, como as histrias em quadrinhos, e é considerado um importante item de entretenimento para esse publico.

No ponto de vista de Greenwood e Fonseca (2016), o desenvolvimento da Educacéo Alimentar Nutricional (EAN) no
ambito escolar é de grande importancia, uma vez que os alunos ali inseridos estdo, ndo apenas durante o desenvolvimento
fisico, mas, também, para moldar seus conceitos e valores em relagdo a alimentacao.

Dias, et al. (2016), cita que a aplicacdo de atividades ludicas e 0 uso de jogos na educagdo em salde sdo populares
entre o publico infantil e podem torna-los mais interessado. Na visdo de Cassemiro et al. (2015), a partir do desenvolvimento
de uma Educagao Alimentar Nutricional (EAN) critica, participativa, continua e diaria baseia-se em uma alimentacéo atrelada
ao Direito Humano a Alimentacdo Adequada (DHAA). A escola torna-se um terreno fértil para este enorme esforco de garantir

uma nutricao adequada e saudavel de forma sustentavel e justa para todos.

Influéncia do marketing nutricional
Uma pesquisa realizada em 27 cidades do Brasil em 2016 pela Vigitel mostra dados de frequéncia de adultos que
despendem trés horas ou mais por dia do seu tempo livre assistindo a televisdo ou usando computador, tablet ou celular foi de

61,7%, sendo semelhante em homens e mulheres (Brasil, 2016). Este estudo mostra como as pessoas sdo expostas a midias
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influentes, com a promocédo de alimentos ndo nutritivos, sendo que a importancia de ensinar as criangas sobre boas escolhas
alimentares e 0 uso das redes sociais, informaces estas que devem partir de um adulto.

Do ponto de vista de Santos e Batalha (2010), a publicidade de alimentos é apontada como uma das causas que leva a
escolhas alimentares inadequadas da populacdo e gera problemas a salde como hipertensdo, diabetes e principalmente
obesidade infantil, devido ao elevado alto teor de sédio, agucares e, gorduras.

Royo-Bordonada, Bosqued-Estefania, Damian, Lopez-Jurado e Moya-Geromini (2016), realizou um estudo em 2012
na Espanha, a fim de analisar publicidades de alimentos com alta densidade energética e sem valor nutricional voltados ao
publico infantil. Foi constatado que a maior parte de todos os alimentos vendidos na televisdo espanhola para esse publico
contém alguma forma de argumentacgdo nutricional ou de salde como sendo um alimento fortificado, portanto a maioria das
alegacdes eram direcionadas a produtos lacteos, induzindo ao erro nos habitos alimentares da populagéo infantil espanhola.

Penteado, Costa e Rodrigues (2018) cita a utilizagdo da 6tica da animacéo e personagens. Existem produtos e servicos
voltados para criangas e adolescentes, incluindo bonecos, jogos, brinquedos, livros, cadernos, mochilas, caixas, lapis, borrachas
e outros materiais escolares, roupas, calcados, acessorios, festas de decoracdo, comida, etc., além da utilizacdo da criacdo de
ambientes afetuosos, fazendo com que o publico infanto-juvenil seja conduzido ao erro em suas escolhas alimentares e
nutricionais ao ser seduzido por um mundo fantasioso.

Bittar e Soares (2020) ressaltam que a midia vem se tornando um meio de comunicacao influente nos Gltimos anos, e
contribui para o comportamento dos transtornos alimentares. Dessa perspectiva, podemos visualizar o poderoso impacto da
midia no comportamento alimentar dos individuos, especialmente criancas e adolescentes.

Segundo Gravata, Alves e Fernandes (2019), é importante que profissionais da sadde que lidam com criangas saibam
que a influéncia da midia é uma preocupacéo social. Dependendo da proporcéo, existe a possibilidade de intervencgdo direta e/
ou indireta, durante o desenvolvimento infantil.

“Nesse cenario, a publicidade, uma das molas propulsoras da sociedade de consumo, propde-se a influenciar as
escolhas dos individuos” (Santos, Oliveira, Peres, Leonidas e Oliveira-Cardoso, 2019). Com base no que afirma o autor, pode-
se dizer que é importante que a populagdo ndo se deixe influenciar pelo que é exposto. Para tal, o senso critico, em relagdo as
afirmacGes que chegam ao infante, deve ser constantemente estimulado. Pois existem diversas informagdes e propagandas que
incitam o consumidor ao erro.

Na visdo de Contreras e Gracia (2015), a aplicacdo de novas tecnologias e seus avancos na inovagdo alimentar tem
sido bastante acelerada. Além disso 0 aumento da saturacdo do mercado alimentar e a intensificacdo da concorréncia global,

obrigam as empresas a inovar continuamente na criacdo de novos produtos e aumentar ainda mais o seu valor de mercado.

Obesidade infantil uma consequéncia das escolhas alimentares

Penha et al. (2018) cita que por muitos anos era entendido que as complica¢fes vindas da obesidade ocorriam
exclusivamente no publico adulto, mesmo compreendendo seu efeito no publico infantil. Existem estudos que comprovam as
consequéncias negativas do ganho de peso no publico infantil e seu consequente prejuizo na salde, e a responsabilidade por
isso é uma alimentacdo inadequada, principalmente ligada a falta de atividade fisica, e a um ndmero crescente de doencas
cronicas, além da exclusdo que essas criangas sofrem em consequéncia do bullying. “Em 2016, estima-se que 42 milhdes de
criancas menores de 5 anos estavam acima do peso ou obesas; quase trés quartos deles vivem na Asia e Africa” (OMS, 2018).

Para Machado, Ferreira e Rangel (2019), a crianca é o reflexo dos pais, portanto, se eles ndo dispuserem de uma
pratica de vida saudavel a crianca vai seguir o exemplo, dessa forma é importante a realizacdo de atividades fisicas

cotidianamente e mudanca de habitos alimentares. Do ponto de vista de Warkentin, Mais, Latorre, Carnell e Taddei (2018),
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instruir os pais sobre o peso de seus filhos deve ser um primeiro passo importante na promocéo de um ambiente e estilo de vida
saudavel, bem como na prevencao e tratamento da obesidade infantil.

Bankoff, Bispo e Sousa (2020) cita que com o envelhecimento, fator incorrigivel, as doencas crbnicas nao
transmissiveis ocorrem muito cedo no individuo, o que ja esta acontecendo em nossa sociedade devido a obesidade, diabetes e
hipertensdo em criangas e adolescentes. Para Giuglian (2018), é importante enfatizar a importancia de monitorar o
desenvolvimento e os habitos alimentares da crianca desde os primeiros anos de vida, esses cuidados estabelecem uma
prevencao de salde na sua vida presente e futura. Portanto, é necessario manter habitos saudaveis desde a infancia, alimentar-
se corretamente, praticar atividades fisicas e enfatizar a importancia na reducdo da exposicdo a midia, como televisdo, internet,
telefones celulares e computadores, evitando a possibilidade de influenciar negativamente nas escolhas alimentares. No
entanto, o convivio familiar estd menos frequento devido a ocupagdo dos pais ou cuidadores, sendo assim criangas e
adolescentes ficam mais expostos aos meios virtuais quando ndo acompanhados ou monitoradas.

Ferreira, Szwarcwald e Damacena (2019) mencionam que a taxa de obesidade da populacdo brasileira deve ser
monitorada para compreensdo dos padrdes e fatores de risco, garantindo uma prevencdo a obesidade infantil e promovendo

habitos saudaveis na sociedade brasileira, sendo fundamental o apoio a politicas publicas.

Adolescentes e seus habitos alimentares

De acordo com Sousa et al. (2019), a adolescéncia é um periodo da vida caracterizado por estimulos de persuasdo a
habitos e comportamentos, deixando esse publico vulneravel no ato de suas escolhas. Os maus habitos obtidos nesta fase
podem influenciar o comportamento alimentar ao longo da vida, refletindo fatores de risco para o desenvolvimento de doencas
crbnicas ndo transmissiveis e traumas psicoldgicos. Para Ross et al. (2020), a juventude é uma parte importante da vida, e o
bem-estar do adolescente em si se torna um bem ndo s6 pessoal, mas também coletivo.

“Um dos fatores que pode influenciar as escolhas alimentares dos adolescentes esta relacionado com os hébitos
familiares relacionados com a alimentagdo” (Cardoso, Santos, Nunes & Loureiro, 2015). Além disso, podemos citar a
influéncia das publicidades de alimentos associados ao marketing. Um estudo realizado por Enes e Lucchini (2016), mostra
gue habitos praticados por adolescentes, como assistir televisdo, podem estar associados a um estilo de vida que ndo é
considerado saudavel, diminuindo o consumo de frutas, legumes e verduras, e substituindo por alimentos divulgados através de
campanhas publicitarias que ndo beneficiam a saude.

Mediante um estudo realizado com 59 adolescentes entre, treze e dezesseis anos, por Pereira, Pereira & Angelis-
Pereira (2017) em uma escola municipal, no municipio de Larvas, estado de Minas Gerais, observou que, em relatos, todos o0s
escolares tinham o hébito de consumir doces, entretanto 40,68% deles declararam o consumo de doces de trés ou mais vezes ao
dia. 16,95% consumiam com a mesma frequéncia lanches tipo fast food, fazendo parte dos habitos dos demais alunos, porém
ndo com a mesma repeticdo. Relacionado a frequéncia de consumo de refrigerantes, 35,59% assumiram a ingesta de duas vezes
ao dia. Enquanto ao consumo de frutas, verduras, e legumes, somente 27,73% relataram o consumo de trés ou mais frutas ao

dia, e 13,56% consumiam verduras e legumes com a mesma equivaléncia (Grafico 4).
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Grafico 4 - Habitos alimentares de estudantes adolescentes de 13 a 16 anos participantes da pesquisa.
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Fonte: Adaptado de Pereira, Pereira e Angelis-Pereira (2017).

Segundo Silva e Ferreira (2019, p. 8),

“0O adolescente tem conhecimentos elaborados no senso comum, decorrentes de suas experiéncias e da comunicagdo
do grupo, e isso gera uma rede de informacdes a partir do saber popular, e o consumo cotidiano de alimentos
gordurosos ¢ relevante e preocupante”.

Em vista disto, eles estabeleceram uma unidade de conhecimento e a¢do, porém priorizando preferéncia e prazer de

comer de forma especifica.

Transtornos alimentares na adolescéncia e sua relagdo com a midia

Mahan e Raymond (2018) cita que os transtornos alimentares sdo identificados por disturbios persistentes na
alimentacdo ou em hébitos referentes a alimentacao, causando graves prejuizos a salde fisica e as funcGes psicossociais.

De acordo com Bittar e Soares (2020), os tempos em que vivemos sdo diferentes de todos os anteriores, sendo
nomeado por intelectuais como o pds-modernismo, caracterizado pela globalizacdo e revolugdo tecnolégica reduzindo as
fronteiras entre nacfes, povos e costumes.

Na visdo de Freitas e Cardoso (2020), com o aumento da tecnologia associado ao alcance da midia, empresas de
estéticas estdo cada vez mais trabalhando na otimizagdo do corpo, com a remocdo de manchas, marcas e outros. Para Bittar e
Soares (2020), a prevaléncia dos transtornos alimentares, o crescimento da midia e a predominancia de informag6es sobre
salde, dieta e alimentacdo, sdo causas que requer mais estudos. Por outro lado, muitos jovens sdo influenciados pela inddstria
do capitalismo cultural e querem ter o corpo intitulado “corpo perfeito” definido pela propria industria e idealizado pela
sociedade um padrao estético, fator este que pode causar sofrimento e decepcao.

Oliveira e Machado (2021) observou em um estudo que os discursos voltados sobre a tecnologia vém fazendo parte na
vida de adolescentes, sendo acessado com maior frequéncia as redes sociais, e a construcéo de sua identidade pode ser afetada
devido a forte influéncia que a midia exerce sob esses adolescentes, principalmente por estarem muito tempo expostos a esse
mundo virtual.

O publico com maior risco de desenvolvimento de transtornos alimentares na visdo de Fortes, Filgueira, Oliveira,
Almeida e Ferreira (2016), sdo adolescentes, que estdo com autoestima baixa, apresentando humor negativo, depressivo e
maior perfeccionismo.

Estudo realizado por Zicgraf e Elkins (2018) cita que criancas e adolescentes ansiosas costumam ser mais vulneraveis

a impulsos sensoriais, e essa sensibilidade aumentada incluindo o comportamento alimentar exigente e neofobia alimentar.
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Lira, Ganen, Lore e Alvarenga (2017) realizou um estudo no estado de S&o Paulo onde participou 212 meninas entre
15 e 19 anos de idade, eutrdficas, pertencentes as classes sociais D e E, comprovou que 80% dessas jovens estavam

insatisfeitas com seu corpo, insatisfacdo maior presente em meninas com obesidade e sobrepeso (Tabela 1).

Tabela 1 — Andlise da satisfacdo corporal com relacdo ao estado nutricional de criancas e adolescentes do sexo feminino.

Variaveis Satisfeita Insatisfeita
30 (14,2) 182 (85,8)
Idade (anos)
10-14 10 (12,2) 72 (87,8)
15-19 20 (15,4) 110 (84,6)
Estado nutricional
Magreza
Eutrofia 27 (19,6) 111 (80,4)
Sobrepeso 2 (3,8) 51 (96,2)
Obesidade 1(6,2) 15 (93,8)
Obesidade grave 0(0) 5(100)

Fonte: Adaptado de Lira, Ganen, Lore e Alvarenga (2017).

“A anorexia nervosa ¢ um transtorno alimentar caracterizado por preocupacdes generalizadas e patologicas com o
peso e a forma, que levam a ingestdo oral restrita e, consequentemente, baixo peso” (Neale & Hudson, 2020). Para
Schebendach e Roth (2018) As caracteristicas essenciais da anorexia nervosa (AN) envolvem a restricdo persistente a ingestdo
energética; incluindo o medo intenso de engordar ou se tornar obeso, além de hébitos que persistem interferindo na
manutencdo da massa corporal adequada; e uma perturbacdo na percepcdo do prdpria peso ou forma corporal. “A perda de
peso é posteriormente aprendida a ser associada ao objetivo original de comer mais saudavel, ser mais apto ou mais fino, e o
ganho de peso, entdo, pode ser percebido como uma ameaca a esse objetivo.” (Frank, Guzman & Shott, 2019).

Marini (2016) Menciona que com o crescimento desses transtornos nos Ultimos anos e a evidente énfase na anorexia e
na bulimia, houve uma crescente de centros especializados em tratamento de transtornos, a explicagdo para esse acontecimento
esta relacionada a centralidade do corpo na composic¢do da identidade e da subjetividade dos dias atuais. Neale e Hudson
(2020) cita que ha uma complicacdo possivelmente fatal relacionada & anorexia nervosa, conhecida como sindrome de
realimentacdo, a identificacdo desta sindrome ocorre durante a avaliagdo do individuo, ingestao alimentar atual, perdas de peso
recentes e vomitos, com esse diagnéstico faz-se necessario o acompanhamento de uma equipe de satde multidisciplinar.

A bulimia nervosa (BN) é um transtorno alimentar que ocorre segundo Mahan e Raymond (2018) inicialmente no
periodo da adolescéncia ou inicio da fase adulta. Os sinais da bulimia nervosa (BN) ndo séo faceis de identificar, devido o
indice de massa corporea normalmente manter-se eutréfico, além disto o paciente que tem esse tipo transtorno mantém
segredo, dificultando ainda mais o diagnostico.

Um estudo transversal realizado por Brandt et al. (2019) em Campina Grande, Paraiba, analisou 858 estudantes do
sexo feminino do ensino médio de 14 escolas, incluindo publicas e particulares. As participantes tinham idade de 15 anos
34,1%, 16 anos 33,1%, 17 anos 23,2%, 18 anos 8,6%, o nimero maior de participantes foram estudantes de escolas publicas,
totalizando 76,2%. Foi identificado através do estudo que 42,0% das adolescentes participantes apresentavam um habito
alimentar que ndo era normal, utilizando-se de meios errdneos para controlar o seu peso, apresentando assim um risco de

comportamento para bulimia (Tabela 2).
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Tabela 2 — Habitos de risco praticados por adolescentes para controle de peso.

Perguntas Escola pablica Escola particular
Uso de pilulas
Néao 602 (76,4) 186 (23,6)
Sim 46 (74,2) 16 (25,8)
Uso de diuréticos
Néo 627 (76,7) 191 (23,3)
Sim 21 (65,6) 11 (34,4)
Uso de laxantes
Néo 609 (77,2) 180 (22,8)
Sim 39 (63,9) 22 (36,1)
Vomito autoinduzido
Néo 546 (75,1) 181 (24,9)
Sim 102 (82,9) 21 (17,1)
Jejum
N4o 448 (75,2) 148 (24,8)
Sim 200 (78,7) 54 (21,3)

Fonte: Adaptado de Brandt et al. (2019).

E notavel que o uso de pilulas em adolescentes de escolas plblicas estava mais presente comparado ao de escolas
particulares, sendo classes sociais diferentes. A possibilidade alta de desenvolver bulimia nervosa (BN) foi apresentada em
4,8% das adolescentes. Dentre elas, 1,4% atingiram o maior ponto de corte para escala de sintomas e gravidade, indicando a
alta probabilidade de bulimia nervosa (BN) e risco de alta gravidade. Quanto ao comportamento de compulsdo alimentar
periddica, 34,5% comem até se sentirem mal fisicamente, as que se sentem culpadas por exagerarem ao se alimentar
apresentou 36,6% delas. 48,5% das adolescentes, quase metade delas diziam sentir um desejo incontrolavel de comer, ou,
45,2% em um periodo curto de tempo exageravam na hora de se se alimentar e, 10,4% admitiram que comia compulsivamente
(Grafico 5).

Gréfico 5 - Comportamento indicador para desenvolvimento de compulsao alimentar e de bulimia nervosa.
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Fonte: Adaptado de Brandt et al. (2019).

A insatisfacéo corporal entre adolescentes é notada em diversos estudos realizados, Zanolli et al. (2019) através de um
estudo, avaliou a insatisfacdo corporal de adolescentes com idade entre 8 a 12 anos de uma escola publica da Juiz de Fora,
Minas Gerais. Dados coletados de 141 estudantes do ensino fundamental observou-se que, 86,5% um total de 122 alunos

estavam insatisfeitos com seu corpo, 19 deles apenas 13,5% estavam satisfeitos com seu corpo (Gréafico 6).
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Gréfico 6 - Insatisfacdo corporal de estudantes entre 8 a 12 anos.
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Fonte: Adaptado de Zanolli et al. (2019).

Um estudo piloto realizado em trés escolas publicas de ensino médio na cidade de Natal-RN Chimbinha, Jacome,
Silva, Barreto & Costa (2019) apresentou dados que dentre 231 adolescentes, 24 apresentavam uma grave distor¢do da imagem

corporal, 75,0% totalizando um nimero de 18 meninas, e 25% um total de 6 meninos (Gréfico 7).

Gréfico 7 — Distor¢do da imagem corporal em adolescentes.

75%

Meninas (n= 18) mMeninos (n=6)
Fonte: Adaptado de Chimbinha, Jicome, Silva, Barreto e Costa (2019).

Além disso, havia uma alta probabilidade de transtornos alimentares presentes nesses 24 adolescentes com idade
média desse grupo foi de 16,2 anos. Mediante a entrevista realizada, houve uma confirmagdo de 9 com transtornos alimentares,
e a afirmacdo para bulimia foram 6, 55,5% (5) meninas e (1) menino 11,1%, 33,3% (3) meninas com anorexia do tipo

purgativa (Gréafico 8).
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Gréfico 8 - Transtornos alimentares confirmados em meninos e meninas.

55,50%
33,30%
Bulimia em meninas (n=5) bulimia em meninos (n=1) Anorexia purgativa em meninas
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Fonte: Adaptado de Chimbinha, JAicome, Silva, Barreto e Costa (2019)

Saorin e Marco (2018, p. 5-6.) relata que:

“O autoconceito, desenvolvido na segunda infincia, quando a crianca ainda ndo sabe distinguir sua imagem real da
ideal, pode ser afetado por diversos fatores como um brinquedo com aparéncia exageradamente magra, uma modelo
na televisdo, uma fotografia em uma revista, ou até mesmo, as palavras dos pais. Os fatores externalizantes sao
muitos, afinal, ha tantos padrbes e influéncias que é impossivel enumerar, mas o que deve ser levado em
consideracdo, € o modo como estes afetam a imagem corporal da crianca e acabam influenciando para futuros
transtornos alimentares”.

O autor ainda cita que com o crescente desenvolvimento da midia ha também um maior investimento das inddstrias de
brinquedos, mudando o padrdo para que se torne mais fixo @ mente da sociedade, principalmente ao publico infantil, sendo
vendidos brinquedos tanto femininos quanto masculinos a partir de modelos ilusoérios, modelos esses que ndo se podem ser
alcancados, ocasionando ao individuo uma frustacdo quando a sua aparéncia fisica, além da preocupacdo de como ele é visto

por outras pessoas.

Regulamentacéo de publicidade e propaganda de alimentos

Para Tatlow-Golden et al. (2021) o controle e monitoramento do marketing de produtos alimenticios voltados para o
publico infantil é desafiador. Entretanto o monitoramento se faz necessario, podendo contribuir com a redugdo de Doencas
Crénicas ndo Transmissiveis (DCNT), e obesidade. Hartung e Karageorgiadis (2016) cita que no Brasil, existe a legislacao que
estabelece que a publicidade dirigida a criancas, qualquer bem e qualquer meio ou midia é abusiva e, portanto, ilegal, conforme
confirmado a deciséo do Tribunal Superior, em situagdes especificas envolvendo alimentos.

No entanto, para Hartung e Karageorgiadis (2016, p. 179),

“O que se vé — ndo apenas no Brasil, mas no mundo todo — ¢ a visdo da crianga, por alguns segmentos, como publico-
alvo, consumidora atual e futura e promotora de vendas perante suas familias e seus pares. Assim, o0 mercado de
anunciantes, publicitarios e meios de comunicagdo, de maneira sistematica e fundado em interesses exclusivamente
econbmicos, descumpre o ordenamento juridico brasileiro e contesta a validade das normas protetivas da infancia com
frageis argumentos que alegam suposta censura, paternalismo estatal indevido ou até mesmo a responsabilidade
exclusiva da familia sobre o cuidado das criancas”.

Um estudo realizado por Correa, Reyes, Taillie, Corvaldn e Dillman (2020) analisou anlncios exibidos em canais
televisivos no Chile, entre os anos de 2016 e 2017, com intuito de verificar mudancas apés ser implantado em 2016 uma
regulamentagdo nacional de marketing nutricional ndo saudavel. Através de seu estudo foi observado que alimentos com

elevado teor de gorduras saturadas, sodio e aglcar que eram anunciados em programas direcionados ao publico infantil antes
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da restricdo, tinha um percentual de 41,9% e reduziu para 14,8% ap0s a implantacdo, diminuindo a exposi¢do de criancas a
publicidade de alimentos que ndo oferecem valor nutricional. Além disso, houve uma reducdo de 49,7% para 12,7% em
programas voltados ao publico infantil. Enquanto a bebidas processadas, cereais de café da manhd, refrigerantes e guloseimas,
tiveram um decréscimo maior. Anuncios voltados a criancas de alimentos ricos em energia, gorduras saturadas, aglcares ou

sodio, tiveram uma diminuicdo consideravel de, 44,0% para 12,0% (Grafico 9).

Graéfico 9 - Frequéncia de andncios televisivos antes e depois da regulamentacdo implantada no Chile no ano de 2016.

41,90% 44,00%
14,80% 12,70% 12,00%
Andncios de 2016-2017 Programas 2016-2017 Anuncios de 2016-2017
ultraprocessados  Anuncios de voltados ao programas alimentos anuncios
antes da ultraprocessados publico infantil voltados ao  ultraprocessados  voltados ao
regulacdo. com aregulacao. antes da publico infantil voltados a publico
regulacdo.  com aregulacdo.criangas antes da infantilpds com a
regulacéo. regulagéo.

Fonte: Adaptado de Correa, Reyes, Taillie, Corvalén e Dillman (2020)

“Ao contrario da televisdo ou da publicidade digital, a embalagem ¢ essencial para a tomada de decis@o no ponto de
venda”. (Elliott & Truman, 2020). Ainda na visdo do autor, as embalagens de alimentos direcionadas ao publico infantil séo
consideradas uma publicidade. Um estudo realizado por Silva et al. (2021) observou que a maior parte de marcas de alimentos
possuem paginas de midia social, essas plataformas sdo utilizadas para promover seus produtos, além de estabelecer uma
comunicagdo com seus clientes ou futuros clientes. Outra observacao importante € que, quase 90% das marcas dos comerciais
transmitidos em canais televisivos brasileiros em 2018 vieram do setor de alimentos ultraprocessados.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saide (OMS) (2021), algumas pessoas podem sofrer impactos imediatos
em suas escolhas alimentares quando visualizam determinados influenciadores ou figuras publicas consumindo determinados
alimentos que ndo sdo saudaveis.

“No caso da regulamentacdo da publicidade de alimentos, deve-se considerar a vulnerabilidade do publico infantil as
estratégias agressivas de marketing” (Henriques, Dias & Burlandy, 2014). Entretanto, para Hartung e Karageorgiadis (2017)
uma proibicdo efetiva da divulgacdo de produtos alimenticios dirigida a crianca é essencial para proteger seus direitos,
integridade fisica, psicolégica e moral.

O mundo digital tem um alcance global, por meio de redes sociais, sites e canais televisivos, sendo uma ferramenta
para que inddstrias de diversos segmentos divulguem seus produtos, e para ganhar mais visibilidade e lucro, contratam
famosos da internet conhecidos como influenciadores digitais, ou atores de novelas e filmes conhecidos pela sociedade. “A
OMS/Europa esta comprometida em melhorar os métodos de monitoramento e restricdo da comercializacdo digital de produtos

ndo saudaveis para criangas.” (OMS, 2021).

4. Consideracdes Finais

Mediante revisdo bibliografica, o presente trabalho identificou que a midia tem um grande poder de persuasdo nas
escolhas alimentares de criangas e adolescentes e, com a utilizagdo do marketing na divulgacéo de produtos, esse publico é
atraido ao consumo de alimentos com elevado teor de sddio, gorduras e acucares que ofertam pouco ou nenhum valor

nutricional.
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E notavel que mesmo diante de legislagdes que proibem o marketing alimentar infantil de forma abusiva, ainda assim
algumas empresas no ramo alimenticio utilizam ferramentas que aumentam suas vendas, ofertando brindes, promocdes,
personagens e propagandas e que atraem esse pUblico. Em vista disso, sdo necessarias leis mais rigidas que controlem o que é
vendido a esse publico.

Em virtude da influéncia da midia em relagdo aos transtornos alimentares em criancas e adolescentes, é possivel
observar o quanto esse publico encontra-se insatisfeito com o corpo, insatisfacdo essa que os levam a ter atitudes que agravam
sua salde tentando alcancar um padréo de beleza imposto pela midia.

A educacdo nutricional em escolas e creches é de extrema importancia, ja que criangas e adolescentes passam boa
parte de seu tempo no ambiente escolar, ensina-los sobre a importancia da alimentagdo saudavel é incentivar boas escolhas
alimentares. Além disso, é importante 0 monitoramento dos pais quanto aos habitos alimentares de toda a familia, priorizando
alimentos in natura, ou minimamente processados, e a pratica atividade fisica.

Por fim, faz-se necessario refletir sobre a importancia do monitoramento de publicidades que promovem alimentos
que ndo sdo saudaveis. Além disso, é imprescindivel que todos se conscientizem a respeito das consequéncias que a obesidade

pode causar a longo prazo na saide de criangas.
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Resumo

O ch& verde produzido por meio da Camellia sinensis tornou-se um produto extremamente popular no Brasil na
altima década, frente a fama de contribuir com a perca de peso e gordura corporal. No entanto, o cha verde pode
apresentar beneficios a salde além perca de peso. Assim este estudo teve como objetivo geral expor as principais
funcionalidades do (cha verde) C. sinensis, tanto in vitro como in vivo. Para atingir ao objetivo proposto foi realizada
uma pesquisa bibliogréafica exploratorio, por meio de investigagcdes em documentos cientificos publicados na literatura
disponivel nas plataformas Scielo, Pubmed e repositério de universidades. Observou-se entdo que cha verde apresente
funcionalidades frente a perca de peso, acdo antioxidante, contribui na melhora de doengas cardiacas, canceres,
diabetes, acdo antibacteriana, antiviral. Em relacéo as contraindicac¢@es, ndo foram identificadas, no entanto o excesso
de cha verde pode causar irritacdo no estdbmago de algumas pessoas, ademais, a superdosagem com 0 ché seria
praticamente impossivel. Faz preciso o desenvolvimento de mais estudos a fim de identificar mais a fundo as
funcionalidades do cha verde da C. sinensis para a populacdo e pacientes em tratamentos especificos e comprovar de
fato sua eficécia, garantindo mais seguranca nas prescri¢des e indicagdes aos pacientes.

Palavras-chave: Antioxidante; Bioativos; Chas; Infusdo.

Abstract

Green tea produced by Camellia sinensis has become an extremely popular product in Brazil in the last decade, due to
the reputation of contributing to weight loss and body fat. However, green tea may have health benefits beyond
weight loss. Thus, this study aimed to expose the main functionalities of (green tea) C. sinensis, both in vitro and in
vivo. To achieve the proposed objective, an exploratory bibliographic research was carried out, through investigations
in scientific documents published in the literature available on Scielo, Pubmed and university repository platforms. It
was observed then that green tea presents functionalities against weight loss, antioxidant action, contributes to the
improvement of heart disease, cancer, diabetes, antibacterial and antiviral action. Regarding contraindications, they
were not identified, however the excess of green tea can cause irritation in the stomach of some people, moreover,
overdosing with tea would be practically impossible. It is necessary to carry out more studies in order to further
identify the functionalities of green tea from C. sinensis for the population and patients in specific treatments and in
fact prove its effectiveness, ensuring more safety in prescriptions and indications to patients.

Keywords: Antioxidant; Bioactives; Teas; Infusion.

Resumen

El té verde producido por Camellia sinensis se ha convertido en un producto extremadamente popular en Brasil en la
ultima década, debido a la reputacion de contribuir a la pérdida de peso y la grasa corporal. Sin embargo, el té verde
puede tener beneficios para la salud mas alla de la pérdida de peso. Asi, este estudio tuvo como objetivo exponer las
principales funcionalidades de (té verde) C. sinensis, tanto in vitro como in vivo. Para lograr el objetivo propuesto, se
realizé una investigacion bibliogréfica exploratoria, a través de investigaciones en documentos cientificos publicados
en la literatura disponible en Scielo, Pubmed y plataformas de repositorio universitario. Se observo entonces que el té
verde presenta funcionalidades contra la pérdida de peso, accion antioxidante, contribuye a la mejora de enfermedades
cardiacas, cancer, diabetes, accién antibacteriana y antiviral. En cuanto a las contraindicaciones, no se identificaron,
sin embargo el exceso de té verde puede causar irritacién en el estdmago de algunas personas, ademas, la sobredosis
con té seria practicamente imposible. Es necesario realizar mas estudios con el fin de seguir identificando las
funcionalidades del té verde de C. sinensis para la poblacién y los pacientes en tratamientos especificos y de hecho
demostrar su eficacia, garantizando una mayor seguridad en las prescripciones e indicaciones a los pacientes.
Palabras clave: Antioxidante; Bioactivos; Tés; Infusion.
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1. Introducéo

A Camellia sinensis ¢ uma planta tatica para a satde humana no século XXI. Por tratar-se de uma bebida
abundantemente disponivel e de baixo custo, torna-se viavel o seu uso como um importante auxiliar no manejo nutricional em
diversas patologias (Senger, Schwanke & Gottlieb, 2010). Os mesmos autores afirmam, que ndo se pode esperar que um Unico
alimento tenha a capacidade de conceder um impacto de grandes propor¢des sobre a salde publica. Embora seja importante
observar que mesmo um efeito modesto, pode ter um impacto importante sobre as causas mais predominante de morbidade e
mortalidade das Doengas Cronicas N&o Transmissiveis merecendo assim maior atencdo, tendo em visdo que em pouco tempo o
consumo cotidiano de cha verde podera ser bem-visto como parte das dietas ocidentais.

Lamarao e Fialho (2009) defendem que o papel do cha verde contribui para a diminuicdo do peso corpéreo, vem
destacando também uma série de beneficios a salde esta bebida.

Em um resultado de pesquisa comprovado por Duarte, Pretto, Nérnberg e Conter (2014) do suplemento Cha verde (C.
sinensis) e Modo Jump Fit de 500 mg, se mostra eficaz, por ter uma agdo positiva em relagdo a redugdo do indice de gordura
corporal, principalmente sobre perda de peso e reducdo de cerco abddmen, pois esses pardmetros para melhorar a salde e
qualidade de vida. Ao mesmo tempo, também enfatizou pesquisa para provar a eficicia beba cha verde para perder peso,
reduza as medidas e melhore a salde, e cada vez mais procurando suplementos ou formulas que atuam sobre este problema.
Gragas a esté4 pesquisa, outras instrucdes reforcadas suplemento de cha verde.

Em pesquisa, Lamar&o e Fialho (2009) demostraram 4% de aumento em relacéo a energia gasta em um dia (20 h) que
e uma significante diminui¢do no quociente respiratério de 0,88 para apenas 0,85, durante as 24 h. N&o ocorreu alteragdo na
concentracdo de nitrogénio urindrio e a excre¢do urinaria de norepinefrina durante 24 h foi maior durante o tratamento com o
chéa verde do que com os placebos.

A literatura continua a provar o papel potencial do chd verde na regulacdo dos processos anti-inflamatorios,
antitumorais, antiaterosclerose, reducéo do agucar no sangue e controle de peso (Senger; Schwanke & Gottlieb, 2010).

Devido a atividade biolégica as plantas estdo diretamente relacionadas & qualidade e a quantidade de substancias
biologicamente ativas presentes no material vegetais, falta de observacdo padronizada métodos de preparagdo e quantificacdo
tornam isso dificil em comparagdo de resultados de pesquisa utilizavel (Firmino & Miranda, 2015). Desta forma, o objetivo do

presente estudo foi expor as principais funcionalidades do (ché verde) C. sinensis, tanto in vitro como in vivo.

2. Metodologia

A fim de atingir ao objetivo proposto, esta pesquisa se caracteriza como bibliografica exploratéria, por meio de
analises em documentos cientificos publicados nas plataformas Scielo, PubMed e repositério de universidades. As palavras-
chave empregadas na busca foram: chés; cha verde; C. sinensis; emagrecimento; bioativos; antioxidante; infusdo. Os critérios
de inclusdo utilizados para definir quais estudos eram pertinentes a serem discutidos foram: Estudos que analisaram a
eficiéncia do cha verde; Estudos que apresentaram definicdes do cha verde; estudos que apresentaram os principais grupos de

polifendis. Assim, os estudos foram analisados e desenvolveu-se uma discussao coerente e l6gica quanto a tematica proposta.

3. Resultados e Discussao
Chés

O ch4, no Brasil é relacionada a infusGes feitas a base de ervas, plantas. Por definicdo oficial cha é um produto
composto por vegetais; fermentado ou ndo, fragmentado/moido ou ndo; tostado ou ndo. Deve ser regulamentado por meio do

Regulamento Técnico de Espécies Vegetais para o Preparo de Chas. Ademais pode ser acrescido de especiarias e aromas a fim
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de conferir-lhe mais sabor. A mesma resolugdo define que esse produto deve ser chamado de cha, seguido do nome comum da
espécie vegetal empregada, podendo ser submetido a processos de obtencéo e/ou caracteristicas especificas (Brasil, 2005).

Salienta-se que todo cha é uma infusdo, no entanto, nem toda infuséo se classifica como cha. Quimicamente, infusdo é
uma bebida que resulta da imersdo de ingredientes em agua quente. No mercado dos chas, considera-se que o cha resulta da
mistura da planta C. sinensis a agua quente, a mistura de dgua quente com demais plantas chama-se apenas infusdo (Appelt,
2019). No entanto, Carmo e Silvestre (2012) ressaltam ser um equivoco considerar que o cha € somente a planta C. sinensis
usada por japoneses e ingleses, considerando as demais plantas apenas como infuséo.

Conforme Oliveira (2016) os chas fazem parte de diversas culturas mundiais, desconsiderando a agua in natura como
uma bebida o cha é a segunda mais consumida mundialmente, e o habito de bebé-lo se deu frente as suas propriedades
medicinais, ja que possuem consideraveis compostos biologicamente ativos: vitaminas, sais minerais, alcaldides e polifendis;
que contribuem na diminuicéo do risco do desenvolvimento de diversas doengas e comorbidades (Oliveira, 2016).

Pazinato, Braibante, Braibante, Trevisan e Silva (2012) destacam que o homem, desde os tempos mais primérdios, faz
uso de ervas e plantas na busca pela cura de enfermidades, por meio da ingestdo de infusdes dessas plantas, sendo esse 0
método mais remoto para tratamento e cura dessas enfermidades. Para esse fim, muitas plantas comegaram a ser aplicadas em
forma infusa e diversos beneficios para a salide foram notados (Santos, 2019).

Senna (2013) destaca que a origem dos chas é rodeada por histérias e lendas. Historicamente, a China é considerada o
pais que deu origem aos chas por volta de 2737 — 2697 a.C., conforme relatos lendarios o imperador Shen Nung que tinha o
habito de ferver sua agua por questdes de higiene, em uma de suas viagens parou para descansar na sombra de uma arvore,
eventualmente algumas folhas cairam dentro da jarra que continha agua fervida. Shen Nung se encantou pelo aroma e cor,
além disso, apds consumi-lo sentiu-se reconfortado e com um enorme bem-estar. No entanto, ndo existem relatos
comprovatdrios dessa histdria, porém sabe-se que os chineses produzem e consomem o cha desde a antiguidade.

Assim, o imperador Shen Nung incentivou a agricultura chinesa com destaque para o cha. Séculos mais tarde, o cha
era uma decoccao, as folhas passaram a ser fervidas com casca de laranja e leite. No mesmo periodo o cha converte-se em uma
infusdo, a qual as folhas passavam por processo de secagem e posteriormente eram moidas, assim no momento do consumo
acrescentava-se as folhas moidas a agua fervente e agita-se com uma varinha de bambu (Senna, 2013).

O cha foi levado para o Japdo durante o século IX, onde durante muito tempo, foi uma bebida tdo valiosa que era
consumido apenas pelo imperador. A partir do século X111 por meio das viagens de Marco Polo o cha se disseminou pela Asia.
A partir de 1500 foi levado a Europa por meio das expedicdes de Vasco da Gama, porém s6 teve seu consumo disseminado um
século mais tarde, em 1601 com a criagdo da Companhia Holandesa das indias Orientais responsavel pela difusdo massiva e
mundial do cha, o primeiro carregamento de cha de proporcdes consideraveis foi enviado a Europa em 1606 e, em pouco
tempo se tornou moda no continente. Em 1650 foi enviado a América do Norte. Em 1658 o cha ganha popularidade na midia,
aparecendo em um anuncio publicitario em um diério de Londres chamado Mercurios Political (Oliveira, 2016).

Em 1662 o cha foi introduzido a corte britanica por Catarina de Braganca. Como pagamento de dote matrimonial,
assim o habito da rainha de consumir cha em todas as horas foi replicado por boa parte da corte inglesa. Anos mais tarde, em
1820, a Duquesa Ana de Bedford deu inicio a tradigdo inglesa de consumir uma xicara de cha diariamente as cinco da tarde em
ponto. Suas amizades consideraram uma pratica agradavel e passaram a manter o costume (Oliveira, 2016).

Conforme Carmo e Silvestre (2012) o cha chegou ao Brasil por meio de um agricultor portugués chamado Luiz de
Abreu. Ele presenteou Dom Jodo VI com sementes de C. sinensis, quando chegou ao pais. As primeiras plantacfes das
sementes foram feitas em 1808 no Jardim Botéanico do Rio de Janeiro.

Contemporaneamente o cha é uma bebida disseminada em todo 0 mundo, de acordo com o relatério da International

Institute for Sustainable Development — 1ISD (2019) correspondente ao ano de 2017, trés bilhdes de xicaras de cha sdo
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consumidas por dia em todo o mundo. Dados apresentados pela Food and Agriculture Organization (FAQO) publicadas pela
11SD (2019) preveem que, até 2024, o setor de cha cresca a uma taxa anual de cerca de 4 a 5,5% e alcance 73 bilhdes de
dolares.

No cenario brasileiro o consumo de cha ainda se mantém abaixo da média mundial, pois no Brasil as pessoas ainda
preferem o cafezinho. Conforme dados do SEBRAE (2021) o brasileiro consome em média dez xicaras da bebida por ano, no
entanto estima-se que até 2023 o setor tenha um crescimento de 43%, levando em consideragéo os novos habitos saudaveis da
populacéo.

Esteves (2021) destaca que um relatério publicado pela Euromonitor mostrou que o consumo de cha no Brasil cresceu
25% entre 2013 e 2018, correspondendo a uma média quase que duas vezes maior que o indice mundial. No ano de 2019 o
segmento movimentou R$ 2,2 bilhdes no Brasil. O setor emprega no pais mais de 450 mil colaboradores, conforme dados do
SEBRAE (2021).

No que tange as importagdes e exportacdes, no ano de 2018 o Brasil exportou 84,2% da producdo nacional para os
EUA; 10,4% para o Japdo e; 1,2% para Mogambique. Quanto as importagdes, o Brasil importou da China (31,5%); dos EUA
(10,4%) e da Espanha (10%) (SEBRAE, 2021).

Carmo e Silvestre (2012) destaca que o habito de consumir cha no Brasil esta deixando de ser algo associado a cura de

doencas para um hébito relacionado ao prazer e bem-estar por meio de experiéncias sensoriais, como ocorre em outros paises.

Chés de Camellia sinensis

A C. sinensis é uma planta originaria da Asia, pertencente & familia Theaceae do género Camellia e espécie sinensis
(Blanco, 2020). E uma planta do tipo arbustivo de porte pequeno, alternadas e inteiras, suas margens sdo serreadas e sua
textura coriacea (Duarte & Menarim, 2006). Blanco (2020) destaca ainda que possui flores brancas, pequenas, com quatro ou
cinco pétalas, e aparecem em grupos de até quatro.

Santos (2012) conta que, historicamente o cultivo da C. sinensis se deu por monges budistas no Himalaia, que faziam
uso das folhas para preparar uma bebida tradicional. Uma lenda chinesa do ano 2737 a.C. apresentava os efeitos terapéuticos
do cha verde produzido com a C. sinensis, sendo esse o primeiro relato histérico que associa 0 consumo da bebida com os
efeitos benéficos a salide. Conforme Senger, Schwanke e Gottlieb (2010) por meio das folhas da planta C. sinensis produz-se o
cha.

Reto, Figueira, Filipe e Almeida (2008) ressalta que a C. sinensis possui uma composicao quimica complexa que a
confere uma variedade de sabores e aromas dependendo das condi¢des de cultivo, coleta, preparo e acondicionamento das
folhas.

Duboc (2015) afirma que por meio da planta C. sinensis é possivel produzir cinco tipos diferentes de chas: branco,
preto, verde, amarelo, oolong e vermelho, o esquema apresentado na Figura 1 relata o processo de beneficiamento para
obtengao desses tipos de chas. No entanto, Lopes (2015) reconhece a existéncia de oito tipos basicos de chas provenientes da
planta, sendo diferenciados apenas pelo processo de beneficiamento das folhas, sdo estes: cha branco, cha verde, cha amarelo,
cha vermelho, cha preto, oolong, matcha e bancha.

O ché branco passa por menos processamento, contendo apenas folhas jovens e brotos da planta assim os brotos
passam por cozimento no vapor e sao secos em sequéncia a colheita a fim de evitar oxidagao, com isso resulta no mais sutil de
todos os tipos de chas. Assim, sdo mais raros e possuem custo mais elevado (Gondoin, Grussu, Stewart & Mcdougal 2010;
Carmo & Silvestre, 2012). O cha verde passa por um processo de eliminacéo das enzimas de oxidagdo imediatamente ap0s a
colheita das folhas a fim de preservar as caracteristicas e nao é submetido a fermentacdo, depois é fragmentado e seco (Duboc,
2015).
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O cha preto é o tipo mais submetido a processamento. As folhas sdo oxidadas por completo, atingindo cor preta antes
mesmo do processo de secagem. Isso garante ao chd mais adstringéncia e complexidade ao seu sabor e menos conotacGes
vegetais, que sdo encontradas em outros chas (Carmo & Silvestre, 2012).

O chéa Oolong é submetido a oxidacdo parcial, ficando entre a oxidacdo aplicada nos chas preto e verde. Possui um
tom escuro, se assemelhando ao cha preto, porém o sabor se aproxima mais ao do cha verde, levemente menos amargo (Carmo
& Silvestre, 2012).

Duboc (2015) destaca que os que os efeitos benéficos dos chés se relacionam ao teor de polifendis. Os polifendis sdo
0s componentes biologicamente ativos, que apresentam propriedades funcionais e que estdo relacionados com a qualidade
sensorial de alimentos de origem vegetal (coloracdo, amargor e adstringéncia). Como definido pelo International Food
Information Council em 2008, alimentos funcionais sdo aqueles que provém beneficios adicionais a salde aos ja atribuidos
nutrientes que contém (Lamardo & Fialho, 2009).

Duboc (2015) complementa que o teor de polifendis, que correspondem a cerca de 30% do peso seco das folhas,
sendo os flavondides os mais abundantes, principalmente a galato-3-epigalocatequina (EGCG) (Tabela 1).

A composicéo fitoquimica das folhas da C. sinensis depende de varios fatores como clima, praticas de cultivo, esta¢do
do ano, variedade e idade da planta. Duarte e Menarim (2006) descobriram que ela possui em sua composi¢do quimica
diferentes grupos de compostos constituidos principalmente de polifendis. Segundo Freitas & Navarro (2007) suas folhas
sobressaem aos aspectos de teobrominas e teaflavinas além de hidricos, proteicos, glicidicos, cafeinas, sais minerais, vitaminas,
e derivados polifenélicos. Também apresenta uma elevada quantidade de flavonoides como as catequinas por exemplo
(Urzedo, 2020).
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Figura 1 — Processo de obtencao dos diferentes tipos de chas de C. sinensis.
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Fonte: Firmino (2011).
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Tabela 1 — Composicédo do cha verde, preto e da infuséo de cha preto.

Componentes (%) Cha Verde! Chéa Preto! Infuséo de Ché Preto?
Proteinas 15 15 Traco
Aminoécidos 4 4 3,5
Fibras 26 26 0
Outros carboidratos 7 7 4
Lipidios 7 7 Trago
Pigmentos 2 2 Traco
Minerais 4 4 4,5
Compostos fendlicos® 30 5 45
Compostos fendlicos oxidados* 0 25 4,5

Nota: ! Dados referentes ao peso seco das folhas; 2 Tempo de infusdo das folhas: 3 min; 3 Principalmente flavonoides; *
Principalmente tearubiginas e teoflavinas
Fonte: DUBOC (2015).

A ANVISA alega que propriedades funcionais sdo aquelas relativas ao papel metabélico ou fisioldgico que o nutriente
ou ndo nutriente tem no crescimento, desenvolvimento, manutencdo e outras fun¢des normais do organismo humano (Brasil,
1999). Os principais grupos de polifendis estdo apresentados na Tabela 2, com um exemplo e seu respectivo alimento de

origem.

Tabela 2 — Principais grupos de polifendis, exemplos de substancias presentes no grupo e alimento fonte dessa substancia

Grupo de Polifenol Exemplo Alimento
Acido fenélicos Acido clorogénico Café
Estilibenos Resveratrol Uva
Cumarina Furanocumarinas Aipo

Ligninas Lignanas Linhaga
Flavonoides Catequinas Cha

Fonte: Faller e Failho (2009).

Faller e Fialho (2009) complementam que o grupo dos flavondides possui mais de 5 mil compostos identificados,
sendo 0 maior e mais estudado. Os polifendis apresentam acdes fisioldgicas relacionadas a prevengdo de doengas
cardiovasculares, neurodegenerativas e cancer, principalmente em funcéo da elevada capacidade antioxidante (Faller & Fialho,
2009; Hilal & Engelhardt, 2007). O aumento do consumo dos diversos tipos de chas, mas principalmente do cha verde, esta
relacionado aos efeitos benéficos que a bebida pode trazer para a salde, sendo associado a reducdo do colesterol sérico,
reducdo dos riscos de doencas cardiovasculares e cancer, propriedades antialérgicas, antiesclerética e antibacteriana, além de
possuirem minerais e vitamina K (Lima, Mazzafera, Moraes, & Silva, 2009).

Entretanto, a propriedade que mais favoreceu o aumento do consumo de cha verde é a relagdo dele com
emagrecimento. Diversas dietas para perda de peso a base do cha verde sdo veiculadas nos meios de comunicagdo populares,
como internet e revistas, indicando até 5 xicaras da bebida por dia. Contudo, a American Dietetic Association sugere 0
consumo de 4 a 6 xicaras de cha verde ao dia, a fim de se obter os efeitos benéficos da bebida a sadde (Lamardo & Fialho,
2009).
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Alguns estudos relacionam a inducdo da perda de peso com o efeito termogénico e com a oxidacdo lipidica, o que
promove o gasto energético, resultante da interagéo entre as catequinas e a cafeina presentes no cha verde (Freitas & Navarro,

2007), resultando na reducdo da gordura corporal e nos indices de colesterol séricos.

Funcionalidades atreladas ao ch& verde

O ché verde ¢ estudado a quase trés décadas, conforme estudos publicados na literatura, de acordo com Manfredini,
Martins & Benfato (2004) os resultados encontrados nesses estudos tém sido importantes para afastar mitos e evidenciar alguns
beneficios do cha verde para a salde, em relacdo ao seu consumo regular. Assim, tornou-se um alimento funcional que, quando
consumido em associacdo a alimentacdo cotidiana pode proporcionar beneficios fisiologicos e especificos, frente aos seus
componentes ativos. Saigg (2009) complementa que o consumo do ché verde vem sendo associado a uma variedade de acOes
potencialmente benéficas a salde, como alternativa para prevenir e minimizar os efeitos de inimeras enfermidades, como

doencas cardiovasculares e até mesmo o cancer.

Acéo antioxidante

Santos et al. (2020) analisaram um ch& misto otimizada e identificaram um alto teor de compostos fendlicos
totais, assim como atividade antioxidante e antiproliferativa in vitro. J& Manfredini, Martins e Benfato (2004) explicam que 0s
polifendlicos existentes na composicdo do cha verde, como as catequinas (Figura 2), epicatequinas, galocatequinas,

epigalocatequinas e epicatequinas galato séo flavondides contribuem com essas funcionalidades.

Figura 2 — Catequinas do cha verde.
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Fonte: Lamardo e Fialho (2009).

Durante o processamento as folhas do ché verde sdo expostas ao vapor de agua e colhidas em seguida, secando
naturalmente. Por meio dessa técnica € possivel preservar os “polifendis naturais que variam muna proporcao de 45 a 90% em
relagdo as propriedades biologicas” (Sabu, Smitha & Kuttan, 2002). Dentre as atividades promovidas pelo cha verde, destaca-
se sua acdo antioxidante, Miranda (2013) afirma que essa é considerada uma das principais propriedades farmacologicas do
cha verde. Nishiyama et al. (2010) contataram que o efeito antioxidante foi identificado em percentuais de eficiéncia do

sequestro dos radicais livres.
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Conforme Cabrera, Gimenez e Lopez (2003) em um estudo que avaliou 45 amostras de diferentes chas, a fim de dosar
0s componentes com efeito antioxidante, sendo esses Cromo (Cr), Manganés (Mn), Selénio (Se), Zinco (Zn) e catequinas,
assim comprovou-se que o cha verde foi o que apresentou maiores concentragdes de catequinas, em especial o galato de
epigalocatequina (EGCG) e o epigalocatequina (ECG). Ademais, Rijken et al. (1996) constataram que o consumo de um litro
de cha verde diariamente, minimiza a concentracdo de dialdeido mal6nico e 8-hidroxideoxiguanosina urinaria, com apenas
uma semana de ingestdo do chd, além disso a suplementacdo de catequinas do cha verde diminuiu consideravelmente os
indices plasmaticos do hidroperéxido de fosfatidilcolina em um periodo de 60 min apés o consumo.

Manfredini, Martins e Benfato (2004,) afirmam que “estudos in vitro realizados em animais, sobre a oxidacéo lipidica,
revelaram que certas catequinas sdo cerca de dez vezes mais eficazes, como antioxidantes, do que a vitamina E”.

Cooper, Morré e Morré (2005) constaram ainda que o cha verde € rico em flavondides bioativos com grande agdo
antioxidante. Dentre os beneficios das terapias antioxidantes destaca-se o enfraquecimento dos efeitos nocivos dos radicais
livres. A EGCG projete ainda quanto aos efeitos oxidativo e envelhecimento, atenuando os indices de perdxido de hidrogénio e
protegendo contra os efeitos naturais da idade (Rietveld & Wiseman, 2003).

Nishiyama et al. (2010) avaliaram o efeito do tempo, modo de acondicionamento e preparo do cha verde a fim de
avaliar os compostos fendlicos e atividade antioxidante do cha verde brasileiro. Ap6s ensaios 0s autores constaram que o cha
verde deve ser preparado com tempo de infusdo minimo de 5 min, sob agitagdo leve e a granel a fim de garantir suas
propriedades antioxidantes. Conforme os mesmos autores, o cha em saché reduz a extracdo dos compostos bioativos. Quanto
ao armazenamento, os autores identificaram que as propriedades se mantiveram tanto em armazenamento em geladeira quanto
em temperatura ambiente, sem aparentes alteragbes em seus principais bioativos e sem perdas das suas propriedades

antioxidantes

Acéo contra doencas cronicas

Miranda (2013) destaca que a ingestdo diaria de ché verde apresentou efeitos preventivos em relacdo as doencas
cronicas resultantes de fatores nutricionais e pelo consumo de cigarro. Conforme Palermo, Hernando, Dertinger, Kende &
Gasiewicz (2003) pesquisas realizadas pelo National institute of environmental Health Sciences, da Universidade de
Rochester, Nova lorque mostraram que 0 EGCG e a EGC na composi¢do do cha verde mitigam a acdo dos receptores aril-
hidrocarboneto, sendo esse um fator de transcrigdo ligante-dependente que pode ser ativado por numerosos compostos naturais
ou sintéticos de estrutura quimica variada, tais como hidrocarbonetos aromaticos policiclicos, indéis e flavonoides. Assim, tem
funcdo relevante no processo de ativacao de genes que podem causar cancer em células humanas.

Faria, Santos e Viana (2006) analisaram efeitos do cha verde em populacdo de origem japonesa e identificaram que a
associacdo do cha verde com outros elementos da dieta japonesa, pode influenciar na minimizacdo dos riscos de ocorréncias de
cancer e doengas do coracdo, relacionado com a longevidade dessa populacéo.

Senger, Schwanke e Gottlieb (2010) complementam que: o cha verde participa na prevencdo de neoplasias malignas
pela agdo de suas catequinas, com possiveis efeitos protetores do dano causado pelos RL no DNA das células e também na
inducdo de apoptose nas células tumorais. As catequinas do cha verde podem reduzir a proliferagdo de células de cancer de
mama in vitro e diminuir o crescimento de tumor de mama em roedores. Além disso, 0s estudos in vitro demonstraram que a
combinacdo de EGCG e tamoxifeno é sinergicamente citotéxica para células cancerosas. Estes resultados sugerem que as
catequinas tém potencial significativo no tratamento do cancer da mama.

Anneli, Pereira, De Oliveira, Bernardo, Grigoleto (2016) afirmam que o cha verde possui potencial anticarcinogénico
melhorando diariamente a qualidade no tratamento de pacientes com cancer, visto aos efeitos da catequina, que age na

minimizacdo de proliferagdo das células cancerigenas com seus efeitos inibidores da agressao dos radicais ao DNA.
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Miranda (2013) destaca que o cha verde possui ainda atividade antidiabética. Anderson e Polansky (2002) avaliaram,
por meio de ensaio epididimal de células adiposas, que o cha ingerido normalmente, ou seja, consumo de sache de 2 g infuso
em 237 mL de agua quente por 5 min, maximizou a agdo da insulina, sendo que a maior atividade se atribuiu ao EGCG,
seguido por ECG, teoflavinas e taninos. Ademais, 0s mesmos autores constaram que uma mistura de catequinas de cha verde
se apresentou eficiente na extingdo do aumento do indice de glicose e de insulina plasméatica em animais, logo apds consumo
de carboidratos. As catequinas presentes no cha foram capazes de inibir enzimas que hidrolisam carboidratos, principalmente a
a-amilase.

Komorita et al. (2020) identificaram que o habito de consumir cha verde relaciona-se a um risco menor de
mortalidade entre pacientes com diabetes do tipo 2, que possuem maior chances de sofrer com enfermidades circulatorias,
deméncia, cancer e fraturas dsseas. Faria (2015) demostrou que o cha verde atua como coadjuvante na prevengdo e no
tratamento de pacientes com complicagdes renais ou de retina causadas por diabetes.

Senger, Schwanke e Gottlieb (2010,) destacam que, entre os varios efeitos bioldgicos do cha verde, observou-se seu
efeito inibitério na expressdo do gene fator de necrose tumoral alfa (TNF -alfa) mediado por meio de inibicdo da ativacdo de
fator de transcri¢do kappa B (NF -kappa PB) e ativador proteico 1 (AP-1). O TNF-alfa costuma ser um mediador central em
doengas inflamatorias cronicas, tais como artrite reumatoide e esclerose maltipla. Para testar a hip6tese de que o cha verde
poderia ser um agente preventivo para doencgas inflamatdrias cronicas, foram utilizados ratos transgénicos para 0 TNF -alfa,
com a expressao do mesmo apenas nos pulmdes. O rato transgénico TNF -alfa € um modelo animal da fibrose pulmonar
idiopatica humana e que desenvolve também, frequentemente, o cancer de pulmao. Apds tratamento com ché verde na dgua
potavel durante quatro meses, descobriu-se que expressdes de TNF -alfa e interleucina-6 (IL-6) foram inibidas nos pulmdes
desses ratos, sugerindo que o ché verde possa ter efeitos preventivos sobre doencas inflamatorias crénicas.

Block et al. (1992) afirmam que outra caracteristica do consumo de ché verde est4 na diminui¢do do desenvolvimento
de doencas corondrias. As concentracfes de antioxidantes naturais conferem o segundo principal beneficio dessa bebida, que &
a minimizagdo das chances de desenvolvimento de doengas coronarianas. A oxidacgdo das lipoproteinas de baixa densidade é

um dos motivos principais para o desenvolvimento desse tipo de enfermidade.

Acéo anti sobrepeso e obesidade

Para Senger, Schwanke e Gottlieb (2010) apesar de ainda existirem dados controversos, a maioria dos estudos se
mostram satisfatérios, comprovando que o cha verde pode garantir beneficios ao tratamento de inimeras enfermidades e
patologias, principalmente no tratamento de obesidade e sobrepeso.

Pesquisas realizadas em humanos e in vitro tém apresentado resultados positivos quanto os componentes do cha sdo
associados ao consumo da cafeina, contribuindo no gasto energético. Além de contribuir na perca de peso, 0 uso do cha verde
contribui na diminuicdo do indice de colesterol total e de triacilglicerol bem como na prevencdo da obesidade e das doengas
relacionadas (Cardoso, 2011).

Hughes et al. (2008) identificaram que o consumo de flavonoides, contribui na manutencdo do peso no decorrer do
tempo, pois o grupo de pacientes que consumiu catequinas teve um aumento de peso e de IMC inferior ao grupo que ndo
consumiu catequinas.

Manenti (2010) afirma que diversos estudos tém comprovado de tanto animais quanto humanos séo beneficiados com
0 consumo de chd, essas pesquisas constataram minimizagdo no consumo alimentar, maior utilizacdo de lipideos como fonte de
energia e perca de peso corporal além de circunferéncia do quadril e relagdo cintura-quadril em humanos, avaliando-se, assim,

o percentual de gordura e sua distribuicdo no corpo.

10


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.21638

Research, Society and Development, v. 10, n. 14, 110101421638, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.21638

De acordo com Beltran, Silva, Grignoli, Simionato, e Grignoli (2014) os flavonoides contidos no cha verde agem no
sistema nervoso simpatico respectivamente na modulagdo da noradrenalina, aumentando a termogénese e a oxidacao lipidica,
inibindo hipertrofia e hiperplasia dos adipdcitos, precavendo que ocorram depositos de gordura e ajustando o peso corporal. Os
estudos demonstram que as catequinas exercem funcéo essencial no controle do tecido adiposo e reducéo do apetite, sobretudo
na regulacdo em que a EGCG compreende sobre enzimas do anabolismo e catabolismo lipidico, responsavel pela determinacao
da sensacdo de saciedade. A dosagem recomendada para que os efeitos aparecam é em torno de 3 copos por dia,
aproximadamente 240 a 320 mg de polifendis.

De acordo com Nagdo, Komine, Soga, Meguro, Hase, Tanaka e Tokimitsu (2005) o consumo da bebida contendo
altos teores de catequinas impede a peroxidacdo lipidica e garante alteracfes na concentracdo de LDL modificada por
malondialdeido (LDL-MDA), sendo benéfica a patologia cardiovascular aterosclerética. Ademais, 0 consumo de catequinas
contribui para minimizag8o da gordura corporal, além de contribuir na prevencgdo de enfermidades associadas ao estilo de vida,
com destaque para a obesidade.

Ota, Soga, Shimotoyodome, Haramizu, Inaba, Murase (2005) avaliaram os efeitos do combinado de catequinas e do
exercicio fisico praticado regularmente na energia despendida em humanos. Assim, os autores identificaram que o gasto
energético nos pacientes aumentou, independente da pratica de exercicios, desde que fosse associado ao consumo de
catequinas, do que apenas pela atividade fisica isoladamente. Conforme os pesquisadores quando se associa 0 consumo de
catequinas aos exercicios fisicos regulares, aumenta-se 0 uso da propria gordura corporal como fonte de energia, frente ao
estimulo do metabolismo lipidico no figado ou no musculo esquelético, locais no qual as oxida¢Ges dos &cidos graxos livres
aumentam.

Vilela e Souza (2015) relatam que estudos realizaram acompanham individuos que consumiram ché verde durante um
periodo de trés meses e contataram perca de peso variando entre 0,6 e 1,6 kg, uma alteracdo de IMC de 0,2 a - 0,5 kg/m? e
reducgdo na circunferéncia abdominal variando entre 0,3 a -1,7 cm e concluiram que a ingestdo de cha verde influencia na perca
de peso entre 0s pacientes pesquisados.

Para Vilela e Souza (2015) a C. sinensis contribui para prevencéo da obesidade principalmente por sua composicéo de
catequinas e cafeina. Estes compostos atuam estimulando o sistema nervoso simpatico ativando seu efeito termogénico. Além
desse, outros beneficios também estdo presentes na utilizagdo do cha verde como sua agdo antioxidante, controle de patologia

como diabetes e dislipidemias, além de doencas cardiovasculares, e ateroscleroticas.

Acéo antibactericida e antiviral

Hamilton-Miller (1995) constataram que o extrato do cha verde se mostrou bacteriostatico ou bactericida frente as
bactérias Staphyloccus aureus, Staphylococcus epidermidis, Salmonella typhi, Salmonella typhimurium, Salmonella enteritidis,
Shigella flexneri, Shigella dysenteriae e Vibrio spp, além de S.aureus oxacilina resistente.

Miranda (2013) afirma que o uso do cha verde pode ainda ser benéfico na prevencéo contra as céries, frente ao efeito
bactericida sobre Streptococcus mutans e S.sobrinus .

Tanto Kawai et al. (2003) quanto Nance e Shearer (2003) relatam que 0 EGCG evita que as proteinas do HIV se
associem as moléculas CD4 das células T-helper que se trata da primeira etapa de infeccdo pelo HIV. Conforme os autores,

com base em modelos moleculares de EGCG, pode-se inspirar-se para criar novos medicamentos para o tratamento da SIDA.

Contraindicactes
Conforme Santos e Silva (2017) a maioria dos estudos analisados que mostraram relagdo positiva entre cha verde e

densidade mineral 6ssea foi em animais, seguida dos observacionais. Todos os estudos em animais mostraram associacao
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positiva, no entanto, ndo é possivel assegurar que esses mesmos resultados benéficos seriam encontrados em humanos, pois
sdo organismos diferentes e possuem especificidades diversas. Os estudos observacionais indicam possivel associagdo, que s6
pode ser confirmada também apds os estudos clinicos controlados. Entre os estudos clinicos selecionados nesta revisao,
nenhum apresentou efeito significante do cha verde sobre a densidade mineral 6ssea. Isso impossibilita a afirmacéo de que a
suplementacdo de cha verde, ou de seus compostos é benéfica para prevencgdo e/ou tratamento de doencas como osteopenia e
osteoporose, sendo necessaria a realizacdo de mais estudos que avaliem a acdo desse composto em diferentes doses e tempo de
suplementacéo.

Conforme Miranda (2013) apesar dos efeitos benéficos, o cha verde ja foi considerado tdxico, além de apresentar efeitos
adversos e possiveis problemas relacionados a superdosagem.

De acordo com Schmitz, Saito, Estevao e Saridakis (2005) Franga e Espanha ja suspenderam a venda do extrato
hidroalcodlico de ché verde, visto a suspeita de hepatoxicidade do mesmo, que incentivou a realizacdo de diversos estudos a
fim de comprovar tal suspeita, assim constataram a toxidade do extrato de cha verde e seus constituintes em culturas de
hepatdcitos de ratos, comprovando que o mesmo apresenta baixa toxicidade in vitro.

Em pessoas com estdbmago hipersensivel, visto a presenga do acido clorogénio e aos taninos, a ingestdo de ché verde
pode desencadear em efeitos indesejaveis. O consumo intenso do ché pode resultar em hiperacidose, irritagdo géstrica, reducédo
de apetite, além de constipacéo ou diarreia. No entanto, esses efeitos podem ser minimizados com a associagdo de leite ao cha
verde (Hara, 1995).

Ademais, 0 consumo em excesso do chd verde, superdosagens superiores a cinco xicaras, pode provocar inquietag&o,
aumento da excitabilidade reflexa e tremor, correspondendo aos primeiros efeitos de toxidade: vomito e espasmo abdominal,
no entanto ndo é possivel atingir uma dose fatal somente com o consumo do cha (Schmitz, Saito, Estevao & Saridakis, 2005).

Duboc (2015) analisou a concentragdo de metais nas folhas e na infusdo e pesquisar a presenca de matéria estranha
nas amostras de cha verde. Conforme o autor a maior parcela das amostras apresentou-se impropria para consumo, em
conformidade com a legislacdo vigente, em relacdo ao teor de chumbo encontrado nas folhas, no entanto as concentracdes de
arsénio e cadmio estejam dentro dos padrdes exigidos. Quanto as infusbes de C. sinensis essas ndo resultaram em
concentragdes de chumbo, arsénio e cadmio, maiores que as prescritas para a agua potavel, porém a ingestdo constante
contribui para o consumo diario desses contaminantes, o que pode, a longo prazo induzir a patologias associadas a cada um,
uma vez que esses matais se acumulam no organismo e o cha verde ndo ¢ a Gnica fonte desses contaminantes.

Saigg (2009) destaca que: A grande preocupacao de pesquisadores e da indUstria farmacéutica é encontrar substancias
que apresentem boa eficicia no combate das doengas atuais e baixa toxicidade. Pelos estudos ja realizados, conclui-se que as
catequinas presentes em chas, principalmente no cha verde, tém demonstrado atividade quimioprotetora. Acredita-se também
que os flavonoides fazem deles alimentos funcionais. No entanto, os estudos sobre o potencial efeito benéfico dos flavonoides
para a salde humana séo ainda inconsistentes, apesar de intensa investigagdo sobre este assunto.

Urzedo (2020) salienta que: Atuais estudos cientificos que a C. sinensis é uma planta importante para a satde, assim
as pesquisas com esse tipo de cha revelaram seu efeito sobre estados patoldgicos. Todavia, é sempre importante e valida a
busca de novos resultados que ajudem a esclarecer os beneficios do cha verde, como também seus efeitos, uma vez que grande
parte da populagdo consome este cha por suas propriedades benéficas ao ser humano.

Beltran et al. (2014) destaca que o ché verde se apresenta efetivo em diversos estudos em diferentes situagdes, no
entanto ainda precisa ser amplamente estudado, uma vez que 0s meios de acdo se modificam, e a dosagem adequada ao
consumo diério ainda ndo possui uma recomendagdo exata. Para Senger, Schwanke e Gottlieb (2010) complementam ser
importante destacar a demanda por mais estudos experimentais e clinicos de modo aprofundado que envolvem além dos

mecanismos de acdo dos compostos bioativos do cha verde, biodisponibilidade, mais ainda a analise do background genético
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(polimorfismos) e estilo de vida dos individuos que ingerem esse alimento, para que se elucide a sua real agdo efetiva no
organismo.

Saigg (2009) também ressalta ser necessaria a realizagdo de mais pesquisas quanto a interacdo dos componentes do
cha verde com os alimentos, a sua biodisponibilidade e os fatores antinutricionais, bem como as possiveis reacdes adversas a

fim de ndo acarretem complica¢Ges para pacientes pertencentes a grupos especificos como criancas, idosos e gravidas.

4. Consideragdes Finais

O alimento funcional tem sido relatado como um fator importante nos processos fisiolégicos. O consumo do cha
verde tem se mostrado de grande utilidade em processos patoldgicos, doencgas cronicas ndo transmissiveis, ao passo que é
usado com um alimento funcional. Os efeitos do consumo continuo da C. sinensis para sadde vem sendo eficaz no que condiz,
uma ingestdo balanceada e individualizada. Os efeitos pelo qual o cha verde apresenta as diversas funcionalidades tratadas no
presente estudo é que 0 mesmo é rico em compostos fendlicos os quais sdo antioxidantes que combatem as espécies reativas e
que podem ter diversas atividades no organismo. Por meio desse estudo constatou-se que o cha verde possui funcionalidades
antioxidantes, agdo contra doengas cronicas; acdo anti sobrepeso e obesidade; acdo antibactericida e antiviral. No entanto, faz-

se essencial o desenvolvimento de mais estudos que visem comprovar os efeitos do consumo do ché verde em seres humanos.
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Resumo

Esse trabalho teve por finalidade propor uma discussdo acerca do uso de esteroides anabolizantes, sem
acompanhamento de um profissional qualificado, no cenério da musculagdo. Trata-se de uma pesquisa bibliogréafica
que usa como ponto de partida a idealizacdo do corpo perfeito, propagado pelas midias sociais e buscado por
praticantes de musculacao, que utilizam os anabolizantes como forma mais rapida de obter o objetivo desejado. Como
resultado da pesquisa, 0s conceitos, composi¢Ges das substéncias, bem como a descricdo e finalidade das mais
utilizadas, permitem ver o quao agressivos os efeitos colaterais podem ser ao corpo humano, quando utilizadas de
forma indiscriminada. Conclui-se nesse sentido, que é perceptivel a importancia de trabalhos com essa tematica para
profissionais, adeptos da musculacdo e até mesmo para a populacdo como todo, de forma que seja compreendido a
necessidade de orientagcdo por profissionais capacitados para indicagdo de uso das substancias, tendo em vista 0s
diversos efeitos colaterais desencadeados pelo seu uso.

Palavras-chave: Esteroides; Anabolizantes; Musculacdo; Efeitos Colaterais.

Abstract

This work aimed to propose a discussion about the use of anabolic steroids, without monitoring by a qualified
professional, in the bodybuilding scenario. This is bibliographical research that uses as a starting point the idealization
of the perfect body, propagated by social media and sought by bodybuilders, who use anabolic steroids as a faster way
to achieve the desired goal. As a result of the research, the concepts, compositions of substances, as well as the
description and purpose of the most used ones, allow us to see how aggressive the side effects can be to the human
body, when used indiscriminately. In this sense, it is possible to conclude that the importance of work with this theme
for professionals, fans of bodybuilding and even for the population as a whole is noticeable, so that the need for
guidance by trained professionals to indicate the use of substances is understood, in view of the various side effects
triggered by its use.

Keywords: Steroids; Anabolics; Bodybuilding; Side Effects.

Resumen

Este trabajo tuvo como objetivo proponer una discusion sobre el uso de esteroides anabdlicos, sin seguimiento por un
profesional calificado, en el escenario del culturismo. Se trata de una investigacion bibliogréafica que utiliza como
punto de partida la idealizacién del cuerpo perfecto, propagada por las redes sociales y buscada por los culturistas, que
utilizan los esteroides anabélicos como una forma mas répida de lograr el objetivo deseado. Como resultado de la
investigacion, los conceptos, composiciones de sustancias, asi como la descripcion y finalidad de las més utilizadas,
permiten ver cuan agresivos pueden ser los efectos secundarios para el cuerpo humano, cuando se usan de forma
indiscriminada. En este sentido, es posible concluir que se nota la importancia que tiene el trabajo con esta tematica
para los profesionales, aficionados al culturismo e incluso para la poblacion en su conjunto, por lo que es evidente la
necesidad de orientacion por parte de profesionales capacitados para indicar el uso de sustancias. Entendido, en vista
de los diversos efectos secundarios provocados por su uso.

Palabras clave: Esteroides; Anabdlicos; Culturismo; Efectos secundarios.
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1. Introducéo

Nos Ultimos anos as midias sociais tem contribuido para a idealizagdo de um corpo “perfeito”, criando uma
importancia exagerada acerca da aparéncia fisica. Nesse sentido a atividade fisica vem atraindo cada vez mais jovens a
frequentarem centros desportivos e academias com o proposito de buscarem o corpo ideal (Bezerra & Silva, 2019).

A musculacdo é um tipo de atividade fisica que envolve cargas e tem conquistado bastante adeptos. Seus resultados de
desenvolvimento corporal por parte dos praticantes tendem a ser gradativos, ocasionando muitas vezes, uma ndo percepc¢ao do
processo de ganhos de massa muscular. Nesse contexto, a busca por melhor desempenho para o alcance de bons resultados,
tem feito com que individuos se utilizem de recursos extremos, como uso de esteroides anabolizantes, sem prescricdo e
acompanhamento de um profissional. Tais acfes ocorrem pela busca incansavel de um corpo esteticamente atraente, que
apresente volume muscular com o minimo de gordura possivel (Venancio, Nobrega, Tufik & Mello, 2010).

A palavra esteroide significa “6leo solido” e se origina do grego “stereos”, que significa sélido e do latim “oleum”
que significa 6leo (Wilmore & Costill, 2001). Os esteroides anabolizantes sdo substancias que viabilizam o aumento do
volume muscular a curto prazo. Segundo Mcardle (2003), sdo substancias em geral utilizadas em combinag¢do com treino,
tendo em vista sua capacidade de aprimoramento de forca, velocidade e poténcia nos treinos.

Inicialmente, essas substancias foram desenvolvidas para serem utilizadas no tratamento de diversas patologias. No
entanto seu uso tem sido elevado entre jovens praticantes de musculacdo com fins estéticos e sem o devido acompanhamento
profissional. Além disso, ha estudo demonstrando que usuarios ndo sabem dos reais riscos a salde que o uso inadequado dos
mesmos pode causar (Oviedo, 2013).

Vale ressaltar que, o uso indiscriminado e sem recomendacéo e/ou orientacdo profissional pode gerar transtornos a
saude. Assim, faz se necessario um olhar mais criterioso acerca do tema, no sentido de fornecer informagdes relevantes e
cientificas sobre 0 uso dos esteroides anabolizantes (Oviedo, 2013). Rocha (2007) ressalta que 0 uso apenas para estética pode
causar Varios danos e prejuizos a salde. Esses danos podem ser apresentados tanto em 6rgdos como em tecidos, vindo a causar
eventuais problemas ao sistema cardiaco, estimular a agregacdo de plaquetéria e alteracdo dos niveis de colesterol circulante.
Ou seja, 0 uso dessas substancias deve ser realizado sob orientacdo de um profissional capacitado para compreender as reais
necessidades na administracdo de anabolizante no organismo. Porém, essa realidade néo esta proxima do que se vé atualmente.

Tendo em vista esse cenario, 0 uso indevido dos esteroides anabolizantes, tornou-se um problema de satde publica,
pois, hd uma preocupacgéo quanto ao facil acesso por parte da populagdo. Dessa maneira, entende-se que estudos voltados para
a orientacdo e conscientizaco das substancias anabolizantes necessitam ser mais desenvolvidos e, principalmente, divulgados

a populagdo, para que a mesma tenha total esclarecimento dos possiveis efeitos colaterais causados pelo uso destes recursos.

2. Metodologia

O presente trabalho traz como procedimento metodolégico a revisdo narrativa, descrita como pesquisa bibliogréfica.
O mesmo segue orientagdo de Estrela (2018), que fornece suporte metodoldgico, permitindo uma melhor compreensdo sobre
0s aspectos a serem considerados na elabora¢éo do trabalho.

A pesquisa foi sequencialmente realizada, com a finalidade de alcangar os objetivos propostos. Nesse sentido,
primeiramente serd determinado o objeto de estudo e os objetivos da pesquisa, seguido do levantamento bibliografico, que tem
como intuito de ratificar os objetivos da pesquisa por meio da investigacdo de estudos sobre o uso de esteroides anabolizantes
em praticantes de musculacdo, bem como a abordagem do tema, sob a analise de estudiosos.

A coleta de dados em documentos cientificos foi realizada por meio de buscas nas bases de dados eletrénica como:
Biblioteca Virtual em Salde (BVS BRASIL), Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e o portal de periédico da

Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Foi definido o recorte temporal a partir do ano de
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2000 até o ano atual (2021). Utilizou-se como descritores para busca dos documentos as seguintes palavras-chave: Esteroides
anabdlicos, Anabolizantes, Treinamento de forca, Musculagao.

Em seguida, foram selecionados os artigos mais relevantes, e realizada as extracdes de dados sobre a temaética,
permitindo melhor analise e apontamentos para as abordagens em torno do uso de anabdlicos no cenario da musculacdo. Bem

como a importancia das informagdes sobre uso e efeitos colaterais dessas substancias.

3. Resultados e Discussao

Musculacdo

A musculacgdo tem se tornado cada vez mais popular e seus praticantes tem aumentado significativamente nos ultimos
anos (Chagas & Lima, 2004). A busca da pratica da musculacdo se da majoritariamente pelo ganho de massa muscular,
melhoria postural, reducéo do percentual de gordura corporal ou até mesmo para finalidade estética. Mas, hd uma padronizacéo
de corpo ideal imposta pela sociedade. A qual é fortalecida pelas midias sociais, que leva as pessoas a procurarem manter o
corpo considerado perfeito. Devido a este fato, a procura pelas academias tem aumentado e 0 acesso as mesmas tem se tornado
mais fécil, pois elas estdo presentes em varios locais e atendem as diversas faixas etarias (Reis, 2004). O que pode ser
confirmado pela afirmacéo de Lima (2009) que a procura pela pratica da musculagdo, entre outros motivos tem relacdo com o
aumento dos locais para pratica-la, ou seja, atualmente é mais acessivel locais especificos para pratica de musculacéo.

A musculacdo é realizada majoritariamente em academias, tendo como predominancia o treino de forga muscular,
enfatizando a hipertrofia. Corsino (2007) relata que, é importante ressaltar que o treinamento de forga por meio da musculagéo,
proporciona ao individuo um aumento da forca, hipertrofia da massa corporal magra, aumento da massa ¢ssea e a melhoria das
fungdes fisica, mental e psicologica. Estes beneficios possibilitam a redugdo do risco de doencas ortopédicas, osteoporose,
doencas coronarianas, diabetes e a obesidade.

A forca muscular é uma capacidade fisica cuja manifestacdo depende de fatores tanto estruturais quanto neurais,
hormonais ou até mesmo psicoldgicos (Badillo & Ayestarn, 2004). Schoeneld (2010) diz que o ganho de forca depende da
otimizagdo de adaptagdes durante o treinamento. Essas adaptagdes seguem um padrdo temporal especifico, ou seja, quando
ocorre um estimulo agudo ao exercicio, ocorre uma adaptacdo no corpo. Porém, somente ocorrerd uma mudanga celular,
tecidual ou em um sistema especifico, se houver uma repetida exposicdo ao estimulo naquele programa de treinamento.
Segundo 0s mesmos autores, a adaptacdo ao treinamento resulta em Gltima andlise se um programa de treinamento de forga é
eficaz e se um atleta é capaz de atingir um nivel mais alto de func&o fisiolégica ou de desempenho.

Na pratica da musculacdo ocorre o aumento da forca muscular, que apresenta como principal modificacdo
morfolodgica a hipertrofia muscular, definida como um aumento do volume de um determinado mudsculo em consequéncia do
aumento da area de seccdo transversa das fibras que o constituem (Crozeta & Oliveira, 2009). As fibras musculares aumentam
de tamanho dependendo da quantidade e qualidade das proteinas actina e miosina, responsaveis pela contracdo muscular. Para
que se possa averiguar um aumento significativo da fibra muscular, torna-se necessario um periodo mais longo de treinamento,
0 que possibilita um aumento na seccdo transversa do muasculo.

Assim, com o intuito do aumento da massa muscular em um curto prazo de tempo, atletas comegaram a fazer uso dos
Esteroides Anabolizantes Androgénicos (EAA) sendo incialmente utilizados entre levantadores de peso e fisiculturistas,

expandindo-se assim para outros esportes, como a musculacéo (Lima & Cardoso, 2011).

Esteroides Anabolizantes
Para entender melhor a presente pesquisa é preciso se aprofundar um pouco sobre a visdo de alguns teéricos que
discutem sobre o ladico como uma ferramenta eficaz dentro do processo de ensino, levando em consideragdo um bom
3
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planejamento de acordo com o nivel de ensino, que na presente pesquisa, destaca-se a Educacao Infantil.

Os esteroides sdo hormdnios que possuem uma estrutura quimica similar a do colesterol e a maioria deles deriva do
colesterol. Devido a este fato, sdo classificadas como substancias lipossoltveis e que se difundem facilmente através das
membranas celulares. Sendo, uma classe de lipidios que possuem uma estrutura em comum de hidrocarbonetos com 17 atomos
de carbonos ligados em quatro estruturas ciclicas (Wilmore & Costill, 2001).

Partindo do nucleo basico, é possivel observar a formagdo de outras estruturas quimicas. Isso se da, porque a diferenca
de um esteroide para 0 outro estd nos grupos funcionais que se ligam a esse ndcleo central, que podem ser alcoois, ésteres,
enois, cetonas, acidos carboxilicos e outros. Entre os esteroides naturais mais importantes encontra-se o colesterol e seus
derivados, como, o estradiol (principal horménio sexual feminino) e a testosterona (principal hormdnio sexual masculino), que

podem ser vistos respectivamente na Figura 1.

Figura 1 Estrutura quimica do Colesterol (A), Estradiol (B) e Testosterona (C).
B c

Fonte: Soares (2013).

Quimicamente os hormonios sdo divididos em trés classes: peptidicos ou proteinas, derivados lipidicos e derivados de
aminoacido (Sousa, 2002). Os derivados lipidicos se dividem em dois grupos: os hormonios esteroides e os eicosanoides. Os
hormonios esteroides sdo derivados do colesterol. Os eicosanoides sdo derivados de um acido graxo. Os derivados de
aminoacidos sdo os mais simples. Os peptidicos ou proteinas consistem de cadeias de aminoacidos, entre 3 a 200 (Tortora,
2017).

No inicio dos anos 50, os esteroides anabdlicos obtiveram grande significancia em relagdo a sua utilizacdo pela
medicina, que se voltava para tratamento de pacientes deficientes na producdo de estrogénios ou que sofriam de doencas
caracterizadas pelo desgaste muscular. Além disso, os esteroides anabolizantes foram administrados as criangas com padroes
de crescimento retardado, ja que aceleram o crescimento pelo aumento da velocidade de maturacdo dssea e pelo
desenvolvimento de massa muscular (Wilmore & Costill, 2001).

Atualmente beneficia no tratamento de patologias relacionadas com o hipogonadismo, deficiéncia do metabolismo
proteico, deficiéncia de testosterona, alguns tipos de anemia e de cancer de mama, controle da menopausa e andropausa
(Machado, apud Alves Sobrinho, Rossi Junior, Corsini, Soares, & Esteves, 2020).

De acordo com Lima (2009), os anabolizantes sdo prescritos como remédios, com o intuito de prevenir doengas, ou
reestabelecer a satde fisiolégica. Entdo, sdo dimensionadas doses consideradas terapéuticas, para possibilitar que o organismo
funcione normalmente. Dessa maneira, a forma mais segura de uso é por meio de receitas médicas, indicando tratamento para

distrbios de baixa produgdo hormonal pelo corpo (Barquilha, 2009).

Classificacdo dos Esteroides
A Base Nacional Comum Curricular veio para agregar qualidade a mediacdo do ensino, este documento importante

em seu contelido, traz habilidades e objetivos que possibilitam ao profissional docente ter um ponto de partida bem
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fundamentado para realizar o planejamento e uma boa execucdo de suas aulas.

Ao analisar o termo “esteroides anabolizantes”, tem-se que esteroide se refere a classe atribuida dessas drogas,
enquanto anabolizante refere-se as substancias existentes que promovem o anabolismo (Roque, et al., 2007).

Existem basicamente trés categorias de esteroides: estrdgenos, andrégenos e cortisona. Os estrdgenos (hormonios
femininos) sdo produzidos principalmente no ovario em mulheres, em pequenas quantidades no testiculo dos homens e nas
glandulas adrenais em ambos o0s sexos. J& os andrdgenos (horménios masculinos) sdo sintetizados principalmente nos
testiculos, em quantidade inferiores no ovario e nas glandulas suprarrenais. Enquanto que a cortisona, esteroide produzido por
ambos o0s sexos com efeito anti-inflamatdrio e analgésico (Guimaraes, 2009).

Derivados da Testosterona

Segundo Heartgens e Kuipers (2004), os Esteroides Anabolicos Androgénicos basicamente sdo derivados sintéticos
do horménio testosterona. Os andrégenos representam a classe em que estes horménios estdo inseridos, e sdo produzidos
principalmente pelo testiculo, cujo principal hormdnio sintetizado é a testosterona.

Os autores completam ao afirmar, que a testosterona em si ndo é eficaz quando tomada via oral ou injecéo, por conta
do metabolismo realizado pelo figado, onde parte da substancia deixa de ser aproveitada pelo corpo, por isso foi modificada
para ser melhor aproveitada. Nesse sentido, alguns compostos organicos podem ser ligados a testosterona, de forma amodifica-
la, como é o caso dos ésteres, responsaveis por modificar o tempo de meia vida dos anabolizantes, ou seja, 0 tempode a¢do
do anabolizante dentro do corpo. Estes podem ser curtos, com tempo de a¢do do anabolizante menor, ou longo, com tempo de
acdo maior. Entre os mais conhecidos, estdo: decanoato (29 carbonos), enantato (26 carbonos), cipionato (27 carbonos) e
proprionato (22 carbonos), como indicados na Figura 2.

Figura 2 Compostos organicos ligados a testosterona.
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Fonte: Soares (2013).
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Vale dizer que, o proprionato preserva a meia-vida da testosterona em bem menos tempo (de 1 a 3 dias), do que um
éster de enantato (4 a 5 dias), decanoato (6 a 7 dias) ou cipionato (8 dias), por exemplo (Garcia, 2014).

Os esteroides anabolizantes androgénicos, portanto, possuem a caracteristica de promover o anabolismo, além das
caracteristicas masculinizantes. A testosterona, em sua forma natural e produzida pelo organismo. E um horménio benéfico
devido sua influéncia no metabolismo do corpo em aumentar a massa magra, forca muscular, acelerar a recuperacao tecidual e

regular o acimulo de gordura (Abrahin & Sousa, 2013).

Derivados da progesterona

Os principais hormonios sexuais femininos sdo o estrdgeno e a progesterona, produzidos principalmente pelos ovarios
durante a vida reprodutiva. O estrégeno, também conhecido como estrogénio, € um horménio sexual feminino produzido pelos
foliculos do ovario desde a adolescéncia até a menopausa. Além dos ovérios, o estrégeno pode ser reproduzido pelo tecido
adiposo, células da mama e 6sseas e glandula adrenal (Abrahin & Sousa, 2013).

Enquanto que a progesterona, € um hormonio, produzido no corpo luteo, nos ovarios, e é responsavel pela
diferenciacdo do endométrio, controle da implantacdo e maturacéo do epitélio mamario, sendo, portanto, essencial para o inicio
e a manutencgéo

da gestacdo (Oliveira, 2016). Abrahin e Sousa (2013) reforcam ainda o papel da progesterona no processo da
gravidez, afirmando que a mesma é responsavel por regular o ciclo menstrual e preparar o Utero para receber o 6vulo
fertilizado, evitando que este seja expulso pelo corpo.

Como acéo direta no organismo, os estrogenos estimulam o crescimento das células musculares e estd diretamente
relacionado com o desenvolvimento das caracteristicas sexuais femininas. Mas, se apresenta nos homens, produzido, em
pequenas quantidades, pelos testiculos, células dsseas, tecido adiposo e glandula suprarrenal (Guimaraes, 2009).

Nas mulheres, o estrdgeno é produzido, principalmente, pelos ovérios, e esta relacionado ao ciclo menstrual. Sua
sintese comeca atraves do estimulo de dois hormonios produzidos pela hipdfise no cérebro, o LH (hormdnio luteinizante) e o
FSH (horménio foliculo estimulante), que enviam sinais aos ovarios para produzir o estradiol, que é o tipo de estrégeno mais
potente produzido durante toda a idade reprodutiva da mulher. Esses horménios participam do ciclo menstrual, no qual havera
a formacdo do ovocito e a producdo dos horménios ovarianos estrdgeno e progesterona, que preparam o (tero para uma
possivel gravidez (Oliveira, 2016).

H& ainda outros dois tipos de estrégeno que podem ser produzidos, como a estrona e o estriol. Esses, sdo menos
potentes e ndo necessitam do estimulo dos hormonios cerebrais, pois durante a gravidez, as células adiposas, da mama, 6ssea e
dos vasos sanguineos, glandula suprarrenal e a placenta, produzem uma enzima capaz de transformar o colesterol em estrégeno
(Oliveira, 2016).

Formas de Administracgéo

Frente a tecnologia apresentada hoje, uma substancia anabolizante pode ser administrada de diversas maneiras, como
comprimidos, gel, capsulas, além de injetaveis, sendo estes sollveis em dgua ou em meio oleoso (Neto, 2002).

Lima e Cardoso (2011) diz que a utilizacdo das substancias geralmente € oral ou parenteral, porém ja foram relatados
casos de ingestdo das mais variadas formas como via retal, nasal e transdérmica ou implante de cépsulas para suplantar o

metabolismo. Mas, é importante ressaltar que a forma oral e injetavel sdo as mais usuais.

Via oral

As substancias orais, se apresentam como capsulas, comprimidos ou em forma liquida, e sdo ingeridas com auxilio de
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liquidos ou adicionado na alimentagéo. Vale ressaltar que tratando-se das substancias ingeridas por via oral, a prejudicacdo ao
aparelho gastrointestinal, variam de grau do pH da substancia, bem como suas correla¢fes e outros (Carvalho, Fortunato &
Rosenthal, 2007).

Nesse sentido, é importante frisar que as substancias, para serem ingeridos por via oral, ndo podem apresentar
deterioracdo no sistema gastrointestinal e/ou figado. Isso porque ao ser ingerida a droga passa pelo estomago, é absorvida no
intestino e processada pelo figado, de onde é levada para a corrente sanguinea. Esse processo sobrecarrega o figado que acaba
sendo danificado pelo esforco para combater algo que ndo consegue processar completamente (Souza, 2002).

Devido a isso, as substancias sofrem degradacdo ao passar pelo sistema gastrointestinal, fator pelo qual criaram as
substancias 17-alfa-alquilado,que consiste na adi¢do de um grupo alquilo de uma molécula a outra no carbono 17 e posicéo
alfa, permitindo que a substancia resista, sem degradacdo, ao passar pela metabolizagdo hepética (Santos, 2010).

Assim, a quantidade de ingestdo, ndo ¢ a mesma do que sera absorvida pelo organismo, tendo em vista que ha
alteracBes na absorcdo, a depender da qualidade da substancia, das caracteristicas fisiometabolicas de cada individuo, bem
como do comportamento do organismo como resposta ao uso, dentre outros fatores importantes no processo (Carvalho,
Fortunato & Rosenthal, 2007).

Injetavel

As substancias ergogénicas hormonais injetaveis apresentam-se em caréater diluido (Sal da substancia + Sal do éster +
Soluto) em meio aquoso ou oleoso. Os dissolvidos em &gua, também conhecidos como suspensdo aquosa, SA0 assim
denominados por necessitarem ser agitados para tornar a mistura dgua/esteroide homogénea, nao tendo grande utilizacdo entre
usuarios por serem mais suscetiveis a bactérias, ao passo que os da base oleosa possuem agentes antibacterianos mais
eficientes (Mota, 2010). O mesmo autor ainda afirma que, ha substancias que podem também ser tanto diluida em agua quanto
em 6leo, a0 mesmo tempo, como é o caso da testosterona suspensdo (diluida em &gua) e o Cipionato de testosterona (diluido
em 6leo).

Os anabolizantes injetaveis apresentam uso normalmente intramuscular, passando direto para a corrente sanguinea.
Apesar dessa forma de administracdo da substancia aparentar ser menos ofensivos ao corpo humano, estas provocam mais
toxidade para os rins (Souza, 2002).

Vale dizer que, quando se faz uma aplicagdo com essas substancias ela é absorvida e metabolizada em diferente

tempo, variando de acordo com a sua especificidade e de acordo com o éster utilizado (Mota, 2010).

Esteroides anabolizantes mais usados

Os anabolizantes em sua maioria sdo derivados dos horménios testosterona e progesterona, podendo ser administrado
de forma oral ou injetavel. Nesse sentido, percebe-se que ha uma gama dessubstancias disponiveis no mercado.

Tendo em vista esse cenario, segue a vista dos anabolizantes mais comumente utilizados para melhoria de

performance e estética entre os praticantes de musculagao.

Estanozolol

Entre os anabolizantes mais utilizado em larga escala na atualidade por jovens e adultos, de ambos 0s géneros com a
finalidade de ganho de massa muscular e melhora no condicionamento fisico esta o estanozolol (EST) (Silva, et al, 2007). Isso
porque, esse esteroide anabolizante age na reconstrugdo dos tecidos, aumentando o apetite e estimulando o ganho de massa
corporal.

O EST é um esteroide anabolizante sintético derivado da testosterona, e uma de suas caracteristicas € que pode ser
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administrado tanto injetavel, por via intramuscular, quanto por via oral.

Clinicamente, sua utilizacéo é voltada para o tratamento de anemia, angioedema hereditario, estados de depreciagao
fisica, fraturas de lenta consolidacdo, osteoporose, queimaduras extensas, raquitismo, anorexia e no tratamento de doencas
cronicas e debilitantes, osteoporose, queimaduras extensas, fraturas de recuperacao lenta, retardo de crescimento em criancas,
deficiéncias androgenas, algumas anemias raras, sindromes asmaticas ou artrite reumatoide (Grunding & Bachman, 1995 apud
Santos, 2007).

Entre os efeitos colaterais do estanozolol esta a nausea, vomito, acne, insdnia ou excitacdo, podendo levar ainda a

sérias complicacOes renais, hepaticas, neuroldgicas, entre outras, devido a sua elevada toxicidade (Silva, et al, 2007).

Durateston

O Durateston ou simplesmente “dura”, é um dos anabolizantes a base de testosterona mais consumido no mundo. E
um esteroide injetavel que combina a acdo de quatro ésteres de testosterona (proprionato, fenilpropionato, isocaproato e
decanoato), que se misturam para obter acdo imediata apds a aplicacdo e manté-la por longo periodo (Gruding, apud Santos,
2007).

Essa juncdo ocorre, tendo em vista que o proprionato tem agdo imediata por curto periodo; o fenilpropionato e o
isocaproato tém principio de acdo mais lento, e maior duracéo e o decanoato tem a¢éo mais potente e prolongada.

Este medicamento possibilita o crescimento muscular, além da diminui¢do da gordura corporal do individuo. Sua acéo
é muito mais intensa e, por ser lipossollvel, a testosterona entra no organismo e no citoplasma da célula, ligando-se a um
receptor. O uso resulta no aumento de for¢ca e ganho de peso e ndo provoca retencdo hidrica como a maioria dos esteroides
altamente androgénicos. (Gruding & Bachman 1995 apud Santos, 2007).

E ¢ indicado no tratamento de reposi¢do de testosterona em homens portadores de condicfes associadas com
hipogonadismo apds castracdo quimica, eunucoidismo, hipopituitarismo, impoténcia enddcrina, entre outras situagoes.

Entre os efeitos colaterais ocorridos durante o tratamento com a substancia sdo priapismo e outros sinais de
estimulagdo sexual excessiva, oligospermia e diminui¢cdo do volume ejaculatério e retencdo de liquidos (Abril et al., 2005,
Bonetti et al., 2008).

Decanoato de nandrolona

O decanoato de nandrolona, é um esteroide injetavel, diluido em 6leo de amendoim. Essa droga se configura como um
dos EAA mais procurados no mundo (Kutscher, Lund & Perry, 2002, apud Lima, 2018).

A nandrolona atua no aumento da massa muscular e é preferida pelos atletas que abusam das doses, porque € pouco
androgénica, se comparada a testosterona, isto €, ndo atua muito na esfera sexual, 0 que reduz os efeitos colaterais mais
indesejaveis pelos consumidores, além de apresentar alto potencial anabélico (Lima, 2018).

A substancia ainda é indicada no tratamento de doencas debilitantes crénicas, ou trauma. Mas, o uso prolongado de
esteroides resulta em quadros clinicos mais severos, tais como, azoospermia, hipertrofia prostatica e carcinoma prostatico
(Pedroso 2014).

Os principais efeitos adversos do decanoato de nandrolona séo a virilizagdo em mulheres, hipertrofia clitoriana e

amenorreia, enquanto os homens apresentam acne e a inibicdo da espermatogénese (Ribeiro apud Braga, 2005).

Oxandrolona
A oxandrolona, é bastante utilizado por ser moderadamente andrdgena e apresentar bom resultado anabdlico, sem

efeitos colaterais pronunciados. E tem como efeito principal o grande aumento de forca, por ampliar os depdsitos de fosforo
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creatina intracelular (Gallaway, 1997 apud Santos, 2007).

Como farmaco, ¢ utilizada para ajudar pacientes que perderam a forca muscular, no tratamento de hepatite alcodlica,
ma nutri¢do calorica proteica moderada, falha no crescimento fisico e em pessoas com sindrome de Turner (Santos, 2007).

E os efeitos colaterais mais comuns durante o tratamento com oxandrolona estd o aparecimento de caracteristicas
sexuais secundarias masculinas em mulheres, irritagdo da bexiga, sensibilidade ou dor nas mamas, desenvolvimento das
mamas nos homens, priapismo e acne.

Além disso, embora seja mais raro, pode ainda ocorrer disfuncdo hepatica, diminuigdo dos fatores de coagulagao,
aumento do célcio no sangue, leucemia, hipertrofia da prostata, diarreia e alteragdes do desejo sexual (Santos, 2007).

O cipionato de testosterona

O cipionato de testosterona, ¢ um éster injetavel de base oleosa, para uso intramuscular, conhecido por promover
rapido ganho de forca e volume muscular. E altamente androgénica e apresenta boas propriedades anabolicas.

O medicamento é usado como um anabolizante, por pessoas que buscam a promogdo muscular, por provocar
crescimento muscular de forma mais rapida que os métodos convencionais de musculacdo e dieta. I1sso porque a droga
promove o ganho de massa magra, aumenta a resisténcia fisica e forga e melhora a densidade dssea.

Mas, além dos beneficios estéticos, 0 medicamento atua no tratamento de disturbio na producéo de testosterona, como
doenca nos testiculos ou hipogonadismo primario, favorece a producdo de espermatozoides, trata a falta de apetite sexual,
cansago permanente e outros problemas.

Quando administrado em dosagens inadequadas e de forma prolongada, pode provocar alguns efeitos colaterais,
como: Atrofia dos testiculos; Insdnia; Ginecomastia; Queda de cabelos; Nauseas intensas; Perda da libido; Problemas renais;
Retencéo de liquido; Cancer de figado; Dor no local da aplicacéo (Gruding & Bachman, 1995 apud Santos, 2007).

Oximetalona

A oximetalona é um esteroide anabolizante de uso via oral, apresentado e forma de comprimidos metabolizado pelo
figado, trazendo seus efeitos positivos rapidamente.A substancia € muito utilizada por aqueles que tem dificuldade em formar
massa muscular logo no inicio de seu treinamento. Por apresentar essas caracteristicas, é conhecido como um dos esteroides
mais potentes que existem e bastante conhecido por sua habilidade em gerar rapido aumento de peso e forca no usudrio.

Em dose terapéuticas, sua utilizacdo era voltada para tratar diferentes tipos de anemias em estadgios muito graves, e
indicado em terapias para o tratamento de anemia causada pela producdo deficiente de eritrocitos. Além disso, é indicado para
osteoporose e problemas crdnicos que causam perda de tecido muscular (como HIV/AIDS).

Vale dizer que o hemogenin é muito téxico ao figado e causa retencdo de &gua, acne e perda de cabelo. Além destes
sintomas, 0 uso da droga acarreta a ginecomastia, dores de cabeca, de estdmago e outros problemas (Gallaway, 1997 apud
Santos, 2007).

Efeitos adversos dos esteroides anabolizantes

Como ja dito, o uso dos anabolizantes tem fins terapéuticos, mas, é importante frisar a necessidade de um
acompanhamento profissional. Segundo Lima (2009), o uso de doses acima das terapéuticas, pode gerar riscos a sadde, por
meio de reagdes adversas. Assim, Ribeiro (2008) afirma que quanto maior a quantidade e a dose de EAA’s, aumenta a
possibilidade de aparecimento de efeitos colaterais em diferentes 6rgdos do sistema. Estudos apontam que entre os principais
efeitos colaterais pelo uso excessivo da substancia estdo a alteragdo no processo natural de formacdo muscular (Kersey, et al.,

2012). Especula-se ainda que os esteroides anabolizantes afetam o equilibrio hormonal de duas formas. Primeiro, o
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anabolizante restabelece os niveis de testosterona apds o exercicio acelerando a regeneracdo muscular, e em seguida, bloqueia
os efeitos regenerativos dos glicocorticoides (Oviedo, 2013).

Vale ressaltar que o desenvolvimento dessas enfermidades varia de individuo para individuo, tipo de esteroide
consumido, do tempo de uso, quantidade de esteroide utilizado e da predisposicdo de cada um em desenvolver tais efeitos
colaterais (Grinsopoon, 2006). Para Michalik (2006), a curto prazo, os esteroides desenvolvem o corpo, mas a longo prazo o
preco pode ser alto. Externamente o usuario de esteroide pode parecer mais desenvolvido corporalmente, mas, internamente as

consequéncias podem ser fatais.

Efeitos no sistema cardiovascular

No sistema cardiovascular, o uso de esteroides aumenta os riscos de doengas cardiacas, pela elevacdo dos niveis de
colesterol (Santos, 2007). Entre as alteragbes induzidas pelos esteroides anabolizantes que podem predispor ao
desenvolvimento de doencas cardiovasculares pode-se citar o hiperinsulinismo e uma tolerancia alterada a glicose, reducéo dos
niveis de colesterol HDL e aumento da pressdo arterial (Santos, 2007).

A diminuicdo significativa no HDL é um problema bastante comum em usuarios cronicos dos anabolizantes. As
baixas concentragdes dessa lipoproteina estdo associadas a um risco mais alto da doenca arterial coronariana e de infarto do
miocardio. Outra doenga desencadeada nos usudrios cronicos, é a cardiomiopatia, doenca que compromete os musculos
cardiacos, podendo levar ao infarto (Wilmore & Costil, 2006). Outro problema comum € a hipertenséo, que provoca dores de
cabeca, insdnia e dificuldades respiratorias. Além desses efeitos negativos, os EAA parecem inibir alguns dos efeitos positivos
do exercicio sobre o sistema cardiovascular, como a diminui¢do de frequéncia cardiaca em repouso (Carmo et al., 2011).

De um modo geral, os anabolizantes podem comprometer a salde e a funcdo do sistema cardiovascular, aumentando o

risco de acidente vascular cerebral e de infarto do miocérdio. (Mcardle, Katch & Katch, 2008).

Efeitos no sistema digestivo

No sistema digestivo, o drgdo mais afetado pelo uso dos anabolizantes é o figado, que faz a metabolizagdo dos
carboidratos, lipideos e proteinas, além da secrecdo de bile e sais biliares (Tortora & Grabowski, 2006). Nesse sentido, as
moléculas de testosterona dos anabolizantes ndo sdo facilmente metabolizadas pelo figado, tendo que passar varias vezes pelo
figado antes de serem modificadas, acarretando assim uma série de danos a este 6rgéo.

Entre problemas mais frequentes desencadeados pelo uso dos anabolizantes, do ponto de vista hepatico, estdo: estdo
descritos varios efeitos nomeadamente: colestase intra-hepética, hepatite, adenoma e carcinoma hepatocelular (Brinquinho;
Sousa, Resende & Valente, 2017).

Os anabolizantes levam a uma inflamagdo no figado e, consequentemente, induzem o desenvolvimento de quadro
conhecido como colestase, dificuldade para o escoamento da secrecdo de bile, e amarelidao, causada pela ictericia, podendo
haver remissao da ictericia apds a interrupcéo do uso da droga (Brinquinho, Sousa, Resende & Valente, 2017).

Além disso, 0 uso das substancias pode levar ainda ao cancer primario do figado, quando acomete um figado normal,
sem desenvolvimento inicial da cirrose. Isso porque, entre as origens do cancer primario do figado néo cirrético esta o uso de
anabolizantes e o desenvolvimento de infecgdo pelo virus da hepatite B, podendo essas duas condicdes levar ao aparecimento
de um tumor no figado. Estes tumores sdo geralmente benignos, mas tém sido observadas associagdo de tumores malignos

desencadeado pelo uso dessas drogas. (Socas et al., 2005).

Efeitos no sistema reprodutor

Os esteroides anabolizantes envolvem a testosterona e seus derivados, sdo produzidos no cértex adrenal e gonadas
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(ovérios e testiculos) e geram as caracteristicas sexuais acessOrias agregadas a masculinidade (Silva, Danielski &
Czepielewski, 2002).

Na mulher, o estrégeno é produzido nos ovarios, enquanto nos homens o andrégeno é produzido pelo testiculo,
caracterizando respectivamente as identidades feminina e masculina, com predominancias diferentes (Fonseca et al., 2010).
Nos homens, a relagéo entre a utilizagdo dos esteroides anabolizantes e o sistema reprodutor, estd ligado ao desencadeamento
do cancer. Isso porque, os altos niveis de testosterona contribuem para o aparecimento do cancer de prostata (Nieman, 2011).

Outro efeito proveniente do consumo dos esteroides anabolizantes é a atrofia dos testiculos (Nieman, 2011), que
ocorre pelo consumo da testosterona sintética, onde o organismo suspende o comando de liberacdo de gonadotrofina pela
hipdfise e, consequentemente, as funcdes dos testiculos, onde se fabrica a testosterona e os espermatozoides (Wilmore &
Costill, 2001).

Além disso, pode ocasionar ainda a esterilidade, tendo em vista a redugdo do nimero de espermatozoides
(oligospermia), auséncia de espermatozoides no sémen (azoospermia) ou até mesmo desencadear uma impoténcia (Abrahin &
Sousa, 2013)

J& nas mulheres, os efeitos dos anabolizantes reduzem os niveis hormonais dos estrogénios e progesterona, alteracéo
do ciclo menstrual, prolonga a amenorreia e causa a inibicdo da ovulacdo. Além disso, causa a hipertrofia do clitoris e pode
provocar a atrofia do Utero (Centro Regional de Informacdes de Medicamentos, 2000).

Efeitos no sistema excretor

Entre os 6rgdos que compdem o sistema urinario estdo os rins. Os rins, tem como fung¢do o controle da concentracao
de substancias no nosso sangue, sdo responsaveis ainda por garantir a excre¢éo e a osmorregulagdo (controle das concentragdes
de sais nos tecidos e células). Sdo eles que retiram os produtos do metabolismo celular da célula e as substancias que se
encontram em quantidade muito alta no organismo, garantindo, a homeostase dos liquidos corporais, que consiste na retirada
desses produtos por meio da formacg&o da urina (Robergs & Roberts, 2002).

Mas, alguns compostos de esteroides parecem ter efeito adverso no funcionamento dos rins, isso porque o uso das
substancias sobrecarrega a funcionalidade dos rins, devido ao desequilibrio causado nos eletrélitos e pressdo sanguinea,
apresentando efeitos colaterais maiores, quando o ciclo ou as doses administradas sdo elevados apresentando como sintomas
como edema, dores, cdlica renal, febre, aumento dos rins e inchago na regido costovertebral (Santos, 2007).

Outro problema recorrente é a glomerulonefrite, processo inflamatério nos rins que provoca perda de proteina e
sangue pela urina. Essa condicdo pode evoluir para insuficiéncia renal cronica, quando os rins ndo conseguem mais
desempenhar o seu papel de filtrar os liquidos e residuos do organismo, causando o acimulo dessas substancias e graves
problemas a salde, j& que afeta a maioria dos sistemas e fungdes, incluindo a producédo de glébulos vermelhos, quantidade de

vitamina D, controle da pressdo arterial e satide dos 0ssos (Robergs & Roberts, 2002).

Efeitos no sistema dsseo

O osso, um tecido vivo, é uma forma rigida e altamente especializada de tecido conjuntivo, que comp@e a maior parte
do esqueleto e é o principal tecido de sustentacdo do corpo. Os 0ssos fornecem: Protecdo para estruturas vitais; Suporte para o
corpo e suas cavidades vitais; Base mecanica para 0 movimento; Armazenamento de sais; e, Suprimento continuo de células
sanguineas novas (Moore, 2013).

Entre as doencas que mais acometem o sistema 6sseo, estd a osteoporose, que segundo a Organizagdo Mundial da
Salude (OMS), é uma doenga esquelética sistémica progressiva, caracterizada por baixa massa Ossea e deterioracdo

microarquitetural do tecido 6sseo, com consequente aumento da fragilidade dssea e suscetibilidade a fratura.
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A microarquitetura 6ssea tem a funcdo de suportar os estresses mecanicos decorrentes no desenvolvimento das
atividades diarias. Essa relacdo estrutura/fungdo e a manutengdo da homeostase mineral conduzem ao processo de formacao e
reabsor¢do do tecido 6sseo, que perdura por toda a vida do individuo, denominado remodelagdo 6ssea (ROSSI, 2010).

Partindo dessa premissa, os esteroides anabolizantes podem causar danos a estrutura 6ssea, sendo observadas maior
namero de lesBes nas articulac@es, cartilagens, meniscos e ligamentos (Abrahin & Sousa, 2013).

O uso dos esteroides em adolescentes, pode desencadear distlrbios no crescimento e desenvolvimento 6sseo. Isso
porque, na puberdade os anabolizantes aceleram o fechamento das epifises (regides dos 0ssos responsaveis pelo crescimento),
reduzindo o periodo de crescimento, resultando em uma estatura menor do individuo (Bacurau, 2001). E, antecipando a fase
final de crescimento (Calfee & Fadale, 2006).

Além disso, a terapia estrogénica/terapia hormonal reduz a perda de tecido 6sseo, aumenta a densidade tanto da
coluna vertebral como no quadril, e reduz o risco de fraturas vertebrais e do quadril em mulheres na pés-menopausa. (Nieman,
2011).

Ginecomastia

A ginecomastia crescimento exagerado das mamas em homens, geralmente é causada pelo desequilibrio hormonal,
que pode ser de origem fisioldgica (causada pelo préprio organismo), idiopatica (causas desconhecidas) e patoldgicas (causada
por alguma doenca conhecida e efeito colateral de medicamentos e substancias) (Mcardle & Katch, 2000).

Isso ocorre quando durante o uso dos anabolizantes ocorre a diminuicdo da testosterona e aumento do estradiol em até
sete vezes, quando comparados & meédia do hormdnio encontrado nas mulheres, explicando assim o surgimento da
ginecomastia (Mcardle & Katch, 2000).

Como visto, o principal efeito colateral é a feminilizagdo, afetando a estética e causando constrangimento. Mas, se

submetido a tratamento precoce, a ginecomastia pode ser impedida (Santos, 2007).

Outros efeitos

Além dos ja mencionados, outros efeitos adversos séo recorrentes do uso de anabolizante. Entre eles, estdo: dores de
cabeca; tonturas; insbnia; retencdo de liquidos; sangramento no nariz; dores estomacais; estrias e alteracdes na pele
ocasionando acne grave, com cicatrizes no rosto e corpo.

As dores articulares também sdo comuns, acrescido do risco aumentado de rompimento muscular, ruptura dos
ligamentos, por arrancamento, e, rompimento de tenddo, que se da devido ao aumento excessivo dos musculos sem
acompanhamento de crescimento necessario dos ligamentos.

Ressalta-se que a utilizac8o dos esteroides anabolizantes por mulheres, implicam nas chances de masculinizacdo do
corpo. Isso porque ha crescimento de pelos na face; na laringe, as cordas vocais sdo alteradas, deixando a voz mais grave ou
rouca; além da alopecia (calvicie de padrdo masculino) que ocorre ao longo do uso das substancias.

E importante dizer ainda que, esses horménios ndo devem ser utilizados durante a gravidez, ja que atravessam a

barreira placentéria e masculinizam o feto (Centro Regional de Informagdes de Medicamentos, 2000).

Efeitos psicologicos e comportamentais

Embora os efeitos fisioldgicos serem os mais visiveis no uso dos anabolizantes, os efeitos psicoldgicos também tem
uma presenca bem marcante relacionado aos niveis de testosterona no corpo. Nesse sentido, podem causar oscilagoes na libido,
alterac6es de humor e comportamental.

Os efeitos produzidos pelos esteroides anabolizantes sdo comparados aos produzidos por drogas psicoestimulantes,

12


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i13.21462

Research, Society and Development, v. 10, n. 13, 581101321462, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i13.21462

desencadeando um comportamento agressivo e hostil, antes do uso de esteroides anabolizantes. 1sso se explica porque 0s
anabolizantes atuam no sistema nervoso central, aumentando o metabolismo, o que implica um gasto exagerado de energia
(Wilmore & Costill, 2001).

Wilmore e Costill (2001) aponta a insatisfagdo com a imagem corporal um fator que mais predispde a dependéncia.
Mas, os efeitos variam de acordo com a utilizacdo e doses de uso.

Segundo Santos (2003), uma patologia bem comum nesses casos, é denominada de vigorexia, também conhecido
como transtorno disférmico corporal, que se da pelo disturbio relacionado a percepcdo da imagem corporal, que pode até
desenvolver ansiedade (Machado; Ribeiro, 2004). Os individuos com sintomas de vigorexia ao interromper o0 uso de esteroides
passam a apresentar quadros de depressdo, que passam a desenvolver dependéncia psicolégica dos anabolizantes (Matos;
Brandao, 2010). Wilmore e Costill (2001) afirma que, é no processo de retirada das substancias que a sindrome de abstinéncia
se apresenta. Entre os principais sintomas da abstinéncia, pode-se citar as alteracGes de humor, depressdo, insbnia, anorexia,
diminuicdo da libido, fadiga, dor de cabeca, dores musculares e articulares (Diehl, Cordeiro & Laranjeira, 2010).

Tendo em vista a gravidade dos efeitos no uso € importante ressaltar que em caso de manifestacdo dos sintomas, o

individuo precisa procurar tratamento e apoio psicolégico (Diehl, Cordeiro & Laranjeira, 2010).

4. Consideracdes Finais

O presente trabalho trouxe os esteroides anabolizantes como objeto de estudo, analisando como as substancias tem
sido utilizadas de maneira errbnea por praticantes de musculacgdo, tendo em vista a busca do corpo perfeito idealizado pela
midia. Frente a isso, a pesquisa objetivou apresentar uma revisdo de literatura quanto aos riscos da utilizacdo de Esteroides
Anabdlicos no cendrio da musculagdo, sem acompanhamento de um profissional qualificado.

Tal uso € corriqueiro devido os ganhos de massa corporal adquiridos pela administracdo dos esteroides, diminuindo
assim o periodo estipulados para esses ganhos, uma vez que agem em sua maioria no aumento de forca e consequentemente
impacta em um maior volume de treino, que seria adquirido de forma mais gradual e lenta.

De um modo geral, os esteroides anabolizantes sdo utilizados para fins terapéuticos e sob acompanhamento médico,
mas a grande preocupagdo esta no uso em excesso, com finalidade diversa e sem prescricdo profissional para uso. 1sso porque,
os efeitos adversos causam grandes problemas aos usuarios, sobretudo podendo em sua maioria desencadear problemas
cronicos e/ou irreversiveis.

Assim, é importante ressaltar que estudos mais voltados para essa tematica sdo de grande valia tanto para equipe
médica profissional, quanto para a populagdo como um todo, uma vez que a informacao permite a conscientizagéo sobre 0 uso
dos esteroides anabolizantes, frisando ndo somente seus beneficios, mas ressaltando ainda os efeitos colaterais que podem
surgir quando utilizados de maneira demasiada.

Por fim, é importante mencionar que a base do tema em estudo pode ser explorada posteriormente, uma vez que
durante a elaboracdo do trabalho percebeu-se a necessidade de uma abordagem mais detalhada acerca de alguns aspectos.
Nesse sentido, fica como sugestdo para trabalhos futuros, uma investigacdo sob forma de dados estatisticos da incidéncia dos
principais efeitos causados em praticantes de musculagdo pelo uso dos anabolizantes a longo prazo, preenchendo assim lacunas

existentes sobre essa informagao do tema estudado.
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