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1.  INTRODUCAO

Partindo do pressuposto de que um sistema alimentar insustentavel nao pode
produzir alimentos saudaveis para o consumo, esta introdugdo aborda a evolugao
das preocupagdes em relagéo a alimentagédo ao longo do tempo. Em 1934, o médico
e nutrélogo argentino, Pedro Escudero, estabeleceu critérios para uma alimentagao
saudavel, enfatizando sua completude qualitativa, suficiéncia quantitativa, harmonia
na composicdo e adequacido aos propositos e destinatarios. Durante muito tempo,
as preocupacdes estiveram centradas no alto consumo de alimentos ricos em
agucar, soédio e gordura, associado a doengas crénicas nao transmissiveis (DCNT) e
altas taxas de mortalidade (MARTINELLI e CAVALLI, 2019).

Nesse contexto, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) emitiu
recomendagdes por meio da Estratégia Global para Alimentacdo Saudavel,
Atividade Fisica e Saude, reconhecendo a importancia de abordar nao apenas a
qualidade nutricional, mas também aspectos relacionados a produgdo e ao
processamento de alimentos. Embora as diretrizes de Escudero, datadas de 1934 e
reafirmadas pela Estratégia Global, ainda sejam relevantes para a qualidade
nutricional dos alimentos consumidos, € evidente a necessidade de incorporar
preocupacdes adicionais decorrentes das mudangas na produgdo e no
processamento de alimentos, que ndo eram tado proeminentes naquela época. Esta
evolucdo nas preocupacgoes alimentares serve de contexto para a discussédo sobre
sistemas alimentares saudaveis e sustentaveis que sera abordado no restante do
texto (MARTINELLI e CAVALLI, 2019).

Segundo estimativas da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), até 2025, o
numero de criangas obesas no planeta atingira 75 milhdes. A obesidade € uma
doenca crénica e ocorre quando ha acumulo de gordura no corpo devido ao
consumo de calorias em excesso em relacdo ao gasto de energia, podendo ser
classificada a partir do céalculo do indice de Massa Corporal (IMC). Essa condic&o
pode afetar diferentes estagios da vida, sendo a infancia um periodo crucial para a
formacao humana, ja que os habitos de vida sdo construidos nessa fase e servem
como base para a vida adulta em todos os aspectos. A promoc¢ao da saude futura

deve comecgar a ser ensinada desde a infancia, e, quando esse ensinamento



adequado n&o acontece, ha um aumento significativo na obesidade infantil
(NASCIMENTO et al., 2022).

A obesidade infantii € uma doencga crbnica caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal, resultante de diversos fatores, como estilo de vida
sedentario, disturbios hormonais, uso de medicamentos, fatores socioeconémicos,
dieta, fatores psicoldégicos, emocionais e genéticos. A ansiedade e a depressao tém
sido um dos principais problemas, pois as pessoas recorrem a alimentagao
excessiva para aliviar sensagdes desagradaveis, como cansacgo, solidao, tristeza e
raiva, o que pode levar ao excesso de peso e a obesidade. (NASCIMENTO et al.,
2022).

Como a atividade fisica afeta na alimentagao? Os nutrientes desempenham
um papel crucial na formacdo e na composi¢gao dos alimentos, desenvolvendo
fungbes essenciais no organismo humano. Eles incluem os glicidios, também
conhecidos como carboidratos, que atuam como fonte de energia e calor,
sustentando as fungdes bioldgicas. Estes nutrientes sdo amplamente encontrados
em alimentos, como acgucar, farinhas, batatas, cereais, leguminosas, vegetais, frutas
e arroz, sendo convertidos em glicose apos a ingestéo, proporcionando energia para
o funcionamento do cérebro e do corpo.

Além disso, a classificacdo dos alimentos com base em seu indice glicémico
torna-se relevante, uma vez que influencia a rapida elevacao da glicose no sangue.
Alimentos com alto indice glicémico sao apropriados para consumo durante e apds
atividades fisicas, enquanto alimentos com baixo indice glicémico sao
recomendados antes de atividades fisicas prolongadas, em casos de diabetes e em
programas de emagrecimento.

As proteinas desempenham um papel indispensavel na vida humana,
consistindo em aminoacidos essenciais € ndo essenciais. Fontes ricas em proteinas
incluem carnes, aves, peixes, produtos lacteos, ovos e leguminosas, sendo
essenciais ao longo da vida, especialmente em fases de crescimento, gestacao,
amamentacao e adolescéncia.

Os lipidios, ou gorduras, servem como fonte de energia, transportadores de
vitaminas e protecéo para os 6rgdos contra choques e o frio. E importante limitar o
consumo excessivo de gordura, distinguindo entre lipidios insaturados (6leos

vegetais, azeite e frutas oleaginosas) e saturados (encontrados em carnes



gordurosas, manteiga, queijos amarelos e alimentos processados), sendo os
primeiros benéficos a saude quando consumidos com moderacao.

Finalmente, as vitaminas e os minerais, conhecidos como micronutrientes,
sd0 essenciais para uma série de reacgodes e fungdes no organismo, desempenhando
um papel fundamental na absor¢cdo e no transporte de outros nutrientes. Uma
alimentagcdo variada geralmente fornece quantidades adequadas desses
micronutrientes (VILARTA et al., 2007).

A relagdo entre a ingestdo de energia, representada pelas calorias
consumidas na dieta, e o gasto de energia associado ao trabalho biolégico é
fundamental para o equilibrio energético no corpo. Essa energia pode ser
quantificada em quilocalorias (kcal), sendo que uma quilocaloria equivale a 1000
calorias.

E importante compreender que o excesso de calorias que ndo é utilizado para
realizar o trabalho biolégico € armazenado sob a forma de gordura. Portanto, para
manter um peso corporal saudavel, € essencial equilibrar a ingestao de calorias com
a quantidade de energia gasta por meio da atividade fisica. O consumo excessivo de
calorias leva ao ganho de gordura, uma forma que o corpo utiliza para armazenar o
excesso de energia proveniente de alimentos, como queijo, biscoitos, pizza, sorvete,
entre outros.

Sob uma perspectiva puramente energética, a quantidade de calorias é
constante, independentemente da fonte alimentar. Portanto, afirmar que 500 kcal de
sorvete de chocolate com chantilly e nozes engordam mais do que 500 kcal de
melancia ou 500 kcal de um sanduiche de salmao e cebolas é incorreto. Ndo ha
fébrmulas magicas para emagrecimento ou ganho de peso corporal, € 0 peso
recomendavel depende da combinacdo de uma dieta saudavel e um estilo de vida
fisicamente ativo.

Em resumo, o equilibrio entre a ingestdo de calorias e o gasto de energia é
fundamental para a manuteng¢ao do peso corporal, independentemente da fonte das
calorias consumidas. Portanto, uma dieta equilibrada e um estilo de vida ativo
desempenham um papel crucial na busca por uma saude adequada e na regulagao
do peso corporal. (VILARTA et al., 2007).

Além disso, a qualidade do sono é essencial para o bem-estar fisico e mental,
pois a privagdo e os disturbios do sono tém impactos adversos na saude. Estudos



mostram que a ma qualidade do sono esta ligada a taxas mais altas de mortalidade
e a condigbes como sindrome metabdlica, diabetes, hipertensdo, doenca
coronariana e depressao. Disturbios do sono também contribuem para acidentes de
transito e trabalho devido a sonoléncia diurna. A avaliagdo da qualidade do sono é
feita por instrumentos como o PSQI, e a autoavaliagdo da saude esta relacionada a
resultados de saude. A pesquisa visa analisar o perfil de pessoas que relatam ma
qualidade do sono, considerando fatores sociais, demograficos, de saude e bem-
estar, e explorar a ligacdo entre autopercepcdo da qualidade do sono e
caracteristicas especificas do sono em adultos. Isso é importante dada a falta de
estudos sobre o tema, o aumento dos disturbios do sono e seu impacto na saude
publica (BARROS et al., 2019).

Atividade fisica: Qualquer movimento corporal que envolva gasto energético
acima dos niveis de repouso, abrangendo atividades diarias, como vestir-se,
atividades de trabalho, como andar, e atividades de lazer, como exercicios e
esportes.

Aptidao fisica: Um estado dindmico de energia e vitalidade que permite que
as pessoas realizem tarefas diarias, participem de atividades de lazer e enfrentem
desafios sem fadiga excessiva. Isso inclui componentes como condigéo fisica, saude
e habilidades desportivas.

Saude: Nao se limita a auséncia de doengas, mas refere-se a um equilibrio
geral nos aspectos biologicos, psicologicos, sociais e emocionais do individuo,
resultando em bem-estar. E considerada um continuum, com polos positivos (bem-
estar) e negativos (doenca).

Qualidade de vida: Um conceito complexo influenciado por fatores individuais,
grupais e populacionais. Envolve diversos dominios, como condicao fisica, bem-
estar psicologico, interagao social e fatores econémicos. Também pode ser afetada
pelos direitos humanos basicos, como educagdo, moradia, trabalho e seguranca
publica, especialmente em paises em desenvolvimento.

Importante notar que a qualidade de vida ndo se restringe apenas a saude,
pois engloba varios aspectos da vida de uma pessoa e pode ser percebida de
maneira diferente por cada individuo, levando em conta suas expectativas e padrbes
culturais (PITANGA, 2001).



Apesar de o sono ser um tema de interesse desde cerca de 1.000 a.C., sua
funcdo fundamental ainda permanece um mistério, e nenhuma teoria conseguiu
capturar completamente sua esséncia. Ao longo dos estudos sobre sono em
humanos e animais, diversos conceitos foram desenvolvidos, com base em aspectos
funcionais e comportamentais desse fenébmeno. Buela, por exemplo, definiu o sono
como um estado funcional, reversivel e ciclico, caracterizado por imobilidade relativa
e um aumento no limiar de resposta a estimulos externos. O sono também envolve
variagbes nos parametros biologicos e alteragbes na atividade mental que
correspondem ao ato de dormir.

As pesquisas cientificas modernas sobre os padrées de sono e seus
mecanismos comegaram no século XIX, com o desenvolvimento de ferramentas
eletrofisiolégicas para estudar os biopotenciais cerebrais de pequena amplitude. Em
1875, Caton registrou a atividade elétrica cerebral em animais, enquanto, somente
em 1929, Berger conseguiu fazer isso em pacientes com tumores cerebrais, dando
origem ao eletroencefalograma (EEG) (MARTINS et al., 2001).

1.1 Justificativa

A saude é importante para cada canto do mundo que se desenvolveu cada
vez mais ano a ano, e, como € algo que prolonga nossa vida, por isso & tao
importante preserva-la. A melhora da saude otimiza cada vez mais as vidas dos
humanos de maneira que consegue interferir nas vidas de varias maneiras negativas
e positivas, como emocionalmente, socialmente e economicamente, e propiciando a
qualidade de vida, n6és podemos promover cada vez mais a inovagdo. Um dos
principais pontos do porqué a saude deve ser acompanhada de perto € que a
despreocupacgao com a alimentagcao pode causar problemas alimentares, a falta de
exercicios fisicos regularmente pode vir a causar algum tipo de lesédo corporal e a

falta do ato de dormir pode prejudicar o pensamento.

1.2 Objetivo
O projeto procura explicar o conceito de uma vida saudavel, mostrar o que é
preciso para que sua vida se transforme em uma vida saudavel e incentivar outras

pessoas a terem essa atitude de comecar este estilo de vida.



2. METODOLOGIA

Neste presente trabalho foram utilizadas fontes bibliograficas, incluindo sites
de nutrigdo, guias alimentares e manuais de alimentagéo saudavel. Dessa forma, foi
utilizado o modo exploratério, a partir das palavras-chaves: alimentacdo saudavel,
consequéncias de uma alimentacdo desequilibrada, quando comegou a

preocupacgao alimentar.

3. RESULTADOS

A introducdo destaca a evolugcdo das preocupacgdes relacionadas a
alimentagao ao longo do tempo, com énfase na necessidade de uma abordagem
nao apenas qualitativa, mas também sustentavel. Ela menciona o estabelecimento
de critérios para uma alimentagao saudavel pelo médico e nutrélogo argentino Pedro
Escudero em 1934, assim como a evolugdo das preocupacdes alimentares
centradas no alto consumo de agucar, sodio e gordura, associado a doengas
cronicas nao transmissiveis (DCNT) e altas taxas de mortalidade.

Ao longo do estudo, também foi destacada a importancia das recomendacoes
da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), por meio da Estratégia Global para
Alimentagcdo Saudavel, Atividade Fisica e Saude, que reconhece a necessidade de
abordar ndo apenas a qualidade nutricional, mas também aspectos relacionados a
produgao e ao processamento de alimentos. Isso serve como contexto para discutir
sistemas alimentares saudaveis e sustentaveis.

Em seguida, sdo abordados temas relacionados a obesidade infantil,
destacando sua gravidade, as causas multifatoriais, como estilo de vida sedentario,
fatores hormonais, psicoldgicos, genéticos, entre outros. Também foi mencionado
como a infancia € um periodo crucial para a formacao de habitos de vida saudaveis
e como a promoc¢ao da saude desde a infancia é fundamental para prevenir a
obesidade.

A relagdao entre atividade fisica e alimentagdo também €& abordada,
destacando como os nutrientes desempenham papéis fundamentais no organismo e
como a qualidade da dieta pode ser influenciada pela pratica de exercicios. O
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equilibrio energético € mencionado como crucial para a manutengdo do peso
corporal e da saude.

Por fim, foi destacada a importancia da qualidade do sono para o bem-estar
fisico e mental, bem como os impactos adversos da privagado e dos disturbios do
sono na saude. A pesquisa sobre a autopercepcdo da qualidade do sono e sua
relagdo com caracteristicas especificas do sono em adultos é destacada como uma
area relevante de estudo.

Em suma, forneceu-se uma visao geral das questdes abordadas no texto e
estabelece um contexto solido para as discussdes subsequentes sobre alimentacéao,
obesidade, atividade fisica, sono e qualidade de vida, destacando-se a importancia

de uma abordagem abrangente para a promog¢ao da saude e do bem-estar.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Ao longo deste texto, foi explorada a evolugédo das preocupagdes em relagao
a alimentacdo ao longo do tempo, destacando a importancia de um sistema
alimentar sustentavel para a producao de alimentos saudaveis. Desde as diretrizes
estabelecidas pelo médico Pedro Escudero em 1934 até as recomendagdes mais
recentes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), ficou claro que a qualidade
nutricional dos alimentos € fundamental, mas também é essencial considerar os
aspectos relacionados a producao e ao processamento de alimentos.

A obesidade infantil emergiu como um desafio critico de saude publica, com
suas multiplas causas, incluindo estilo de vida sedentario, disturbios hormonais,
fatores socioeconémicos e, significativamente, a relagdo entre emog¢des como
ansiedade e depressdo e o consumo excessivo de alimentos. A infancia foi
destacada como um periodo crucial para a formagao de habitos de vida saudaveis,
enfatizando a importancia da promocéao da saude desde cedo.

Discutimos também como a atividade fisica desempenha um papel importante
na alimentacao, destacando a funcao dos nutrientes, como carboidratos, proteinas e
lipidios, na sustentacao das funcdes biolégicas do corpo. A importancia do equilibrio
energético foi ressaltada, enfatizando que o excesso de calorias que nao é utilizado

para o trabalho biolégico € armazenado como gordura.



A qualidade do sono foi abordada como um componente essencial do bem-
estar fisico e mental, com estudos demonstrando sua ligagdo com varias condigbes
de saude. A pesquisa sobre autopercepgao da qualidade do sono e suas
correlagdes com caracteristicas especificas do sono em adultos foi destacada como
uma area de estudo importante, especialmente devido ao aumento dos disturbios do
sono e seu impacto na saude publica.

Por fim, definimos termos-chave relacionados a atividade fisica, aptidao fisica,
saude e qualidade de vida, enfatizando que a qualidade de vida abrange diversos
dominios e pode ser percebida de maneira individualizada.

Em resumo, este texto destaca a complexidade das questdes relacionadas a
alimentagcao, saude, atividade fisica e qualidade de vida. Além disso, reforca a
importancia de adotar uma abordagem abrangente para promover a saude e o bem-
estar, considerando n&o apenas a nutricdo, mas também fatores ambientais,
emocionais e comportamentais. Nesse sentido, € essencial reconhecer que a
promog¢ao da saude € uma jornada continua e que cada individuo tem suas proprias
necessidades e percepgdes de qualidade de vida. Portanto, a educagado, a
conscientizacdo e 0 acesso a recursos adequados desempenham um papel

fundamental na busca por um estilo de vida saudavel e sustentavel.
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Piramide Alimentar

e Alimentos energéticos extras
- Alimentos construtores
e /limentos reguladores
Alimentos energéticos tods matéria
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