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INTRODUCAO

O governo brasileiro, por meio do ministério da saude, criou em 2006 o “Guia
Alimentar da populagao brasileira”, com objetivo de atender o que se estabelece a
Organizacao Mundial de Saude (OMS) que orienta todos 0s paises a estabelecerem
e atualizarem sistematicamente diretrizes nacionais sobre alimentacdo e nutricao.
Esse guia tem por objetivo oferecer a populacédo informacfes sobre alimentacao
saudavel para promoc¢éo da saude e prevencdo das doencas cronicas. (BRASIL,
2014).

No dia a dia a popula¢édo costuma a optar por alimentos mais rapidos, como &
0 caso dos fast-foods, a maioria costuma a ndo conter nutrientes necessarios para o
nosso organismo. (UEDA, 2014).

Ha& muitas evidéncias de que o consumo de produtos alimenticios
ultraprocessados tem impacto sobre 0 aumento da prevaléncia de Doencas Cronicas
N&o Transmissiveis. Alimentos como biscoitos recheados, salgadinhos embalados,
refrigerantes e fast-food, que sado classificados como ultraprocessados, fazem parte
dos padrdes alimentares relacionados a esta epidemia, tendo em vista os principais
ingredientes utilizados na sua producdo (acucar, sal, gordura e produtos quimicos
como os aditivos). Esses componentes sdo de baixo custo, favorecendo sua
produgéo, mas ocasionando modificagdes nos mecanismos de controle do apetite,
provocando menor saciedade e conseqientemente um maior consumo de alimentos
em pouco periodo de tempo, além de ser utilizado em produtos altamente
palataveis, que, na maioria, tem baixa qualidade nutricional. (CAIVANO, 2017)

Diante disso, um paciente que queira mudar seus habitos para atingir seus
objetivos deve abrir médo desses alimentos de fasts-foods, ultraprocessados, para
alimentos que contenham nutrientes necessarios para seu organismo. Sendo assim
optar por alimentos mais saudaveis como marmitas “fit” que consistem em marmitas,
em suas maiorias congeladas, com alimentos in natura e ricos em fibras, o que
provoca maior saciedade. (LOUZADA, 2015).

O planejamento de cardapios feitos por nutricionistas sdo de extrema
importancia, para que o paciente também tenha um planejamento e saiba quais os
horarios certos para a alimentacéo e o que consumir e substituir caso nao se adapte
com o alimento. (ABREU, 2013).

As dietas de praticantes de atividades fisicas necessitam de maior aporte
energético, devido a essa necessidade, € comum que haja o uso de suplementos
alimentares para suprirem e ndo deixar de perder a massa muscular. Podendo ser

ingeridos antes, durante e apos a pratica. (FONTAN, 2015)



A ingestdo correta de macro nutriente e micronutriente é de grande
importancia nesse momento e, em alguns casos, como o de praticantes de atividades
fisicas, esses precisam ser suplementados, por isso o0 acompanhamento nutricional
€ muito necessario. Seguindo as recomendacdes da Ingestao Dietética de Referéncia
(DRI’s), o trabalho pretende abordar como o paciente ira conduzir essa ingestao.

Dentre as diversas modalidades de exercicio fisico, a musculacdo ou
treinamento resistido tem sido amplamente praticado pelas pessoas que buscam
melhor desempenho fisico, manutencao ou melhora da qualidade de vida. O nUmero
de praticantes de musculacdo se torna cada vez maior. Adolescentes, adultos e
idosos frequentam as academias, seja por iniciativa propria ou por indicacdo médica,
com o objetivo de ganho de massa muscular, perda de peso, fortalecimento muscular,
manutencao e promocédo a saude. (LOPES, 2015)

A musculacdo é um método efetivo para o desenvolvimento musculo-
esquelético, aumentando a massa muscular e prevenindo doencgas crénico-
degenerativas como a obesidade. Além do aumento da massa corporal, 0s exercicios
com pesos estimulam a reducgéo da gordura corporal e 0 aumento de massa 6ssea,
levando a mudancas extremamente favoraveis na composicéo corporal. (CROZETA,
2009)

O presente trabalho tem como objetivo, mostrar que € possivel a mudanca de
hébitos para uma alimentacdo saudavel, mostrando também que preparacdes de
refeicdo congeladas, de marmitas saudaveis, sao importantes para nao perder o foco,
sendo assim ndo havendo nenhum empecilho para o paciente atingir seu objetivo de
mudanca de habitos alimentares retirando de sua alimentacdo os ultraprocessados
como os fasts-foods, e como necessario, fazer o uso de suplementacéo correta,
assim melhorando o corpo e seu metabolismo, juntamente com a atividade fisica

escolhida como, no caso, musculagéo.



REVISAO BIBLIOGRAFICA

Alimentacdo saudavel pode ser definida, de acordo com profissionais da
nutricdo, como uma condicdo alimentar que deve ser variada, balanceada e
equilibrada com nutrientes (MENEZES, 2010).

Com efeito, o conceito de alimentacdo saudavel destaca sua forte associacéo
a visdo biolégica/metabdlica, pautado nas recomendacdes cientificas sobre ingestao
de nutrientes necessarios a vida e saude. A educacao nutricional incentiva o consumo
de frutas, hortalicas e recomenda evitar doces, gorduras saturadas e os alimentos
artificiais, o que €, de fato, muito importante para a populacdo. (MENEZES, 2010).

Nas ultimas décadas, foi possivel observar mudancas nos habitos alimentares
em diversos paises, 0 que reflete a complexidade dos modelos de consumo e dos
fatores que os determinam (PINHEIRO, 2001).

Segundo Souza e Hardt 2002, tais mudancas sobre o padrdo alimentar
brasileiro afetam a qualidade dos alimentos produzidos e industrializados. Na
tentativa de adequar a alimentagéo ao ritmo acelerado do dia-a-dia, as escolhas e os
hébitos de consumo passaram a apontar para alimentos mais condizentes com o
novo estilo de vida, fazendo com que fossem incorporados habitos rapidos e praticos.
Estes muitas vezes sdo menos satisfatérios ao paladar e possuem aporte nutritivo
menor do que no padrdo anterior, no qual se prezava por habitos naturais e mais
saudaveis de alimentacao.

A transicao nutricional pela qual a sociedade tem passado € caracterizada por
uma dieta extremamente caldrica, rica em acucares e gorduras, e insatisfatoria
guanto ao aporte nutricional, revelando as consequéncias que uma alimentacao sem
qualidade pode trazer do ponto de vista da saude. O surgimento e/ou agravamento
de patologias como a obesidade, a desnutricdo, as dislipidemias, hipertenséo,
diabetes, cardiopatias, dentre outras, além da diminuicdo qualidade de vida da
populacao, estdo intimamente ligadas a alimentacéo do individuo. (FRANCA, 2012).

Os habitos alimentares tém sido considerados um dos maiores fatores que
contribuem para a diversidade da microbiota intestinal no homem (BACKHED, 2005).

Segundo Viera 2011, um estudo, publicado na Science demonstrou que
pessoas que comiam mais proteinas e gorduras saturadas tinham prevaléncia para
a populacao de Bacteroides enquanto as populacdes de Ruminococcus tendiam para
pessoas que ingeriam bebidas alcodlicas e consumiam gorduras poliinsaturadas. No
entanto, o grupo das bactérias benéficas Prevoltella era encontrada em pessoas que
tinham a dieta baseada em grandes quantidades de polissacarideos. E além disso,
esse estudo demonstrou também que as modificacbes na dieta alteravam a

composicdo microbiana mesmo com 1 dia, porem para alteracdes na composicéo de



bactérias benéficas é necessario um maior tempo de modificacao da dieta. Somando-
se a isso, os habitos alimentares ocidentais podem ser propostos como uma das
principais causas envolvidas no aumento de doencas inflamatérias nesses paises.

As dietas ocidentais sdo muito caldricas e pobres em nutrientes,
principalmente macronutrientes, como fibras e mesmo em Omega-3 (presentes em
sementes e em alguns peixes). O modo de vida ocidental reflete em uma alimentacao
baseada em “fast foods”, o que ocasiona uma deficiéncia desses componentes
importantes para a saude humana. Avancgos recentes tém sido feitos no
reconhecimento de que a dieta representa um grande efeito na composicdo da
microbiota intestinal (DE FILIPPO, 2010).

Faz parte das atribuigbes do nutricionista enquanto profissional e formador de
hébitos alimentares, atentar para estas modificacdes no panorama da alimentacéo
brasileira, atuando diretamente na adocédo de habitos alimentares saudaveis e que
visem a promocédo da saude e qualidade de vida da populacdo. (FRANCA, 2012).

A escolha dos alimentos que fazem parte da dieta de praticantes de atividade
fisica e de atletas é determinante para a manutencdo da saude destes individuos,
bem como para o controle do peso e da composicdo corporal, 0 aprimoramento do
rendimento nos treinamentos e o alcance de resultados positivos em competicoes.
Além de maior demanda calérica, os exercicios fisicos podem ocasionar adaptacdes
fisiolégicas e bioquimicas que determinem maiores necessidades de nutrientes.
Assim, as necessidades nutricionais de energia, macronutrientes (carboidratos,
proteinas e lipideos) e micronutrientes (vitaminas, minerais e oligoelementos)
modificam - se com a pratica de exercicio fisico. (VIEBIG, 2006)

E evidente que o consumo de suplementos alimentares tem ganhado maior
forca nos ultimos tempos, principalmente quando se trata de estética e a pratica de
atividades fisicas. (MACEDO, 2018)

Muitos usuarios de academias de musculacéo tem buscado a suplementacéo
para ter maiores resultados em seus treinos e muitas vezes recomendado pelos
préprios instrutores de academia, o que nao pode acontecer. Embora, alguns
suplementos, tenham efeitos benéficos a salude, o uso exagerado pode ter riscos a
saude, por isso € importante 0 acompanhamento dos nutricionistas para uma
alimentacdo balanceada e adequada para atingir os objetivos dos praticantes.
(ANDRADE, 2012)

A tecnologia dos alimentos vem aumentando cada vez mais a acessibilidade
e a disponibilidade dos alimentos. Principalmente quando se trata da melhoria e
seguranca dos alimentos e também na reducdo dos preparos para se ter uma

alimentacdo saudavel. Facilitando assim a ter uma alimentacdo saudavel sem se



preocupar com o tempo e com a perca de nutrientes, ja que o processamento destes
alimentos ndo deixam que 0s nutrientes presentes se percam, ou se perderem sao
guantidades insignificantes. Por isso recomenda-se 0 uso desses para quando se

tem pouco tempo em uma rotina de vida corrida. (RIBEIRO, 2017)



DISCUSSAO

Vivemos em um tempo em que o ritmo de nossas vidas é corrido, os fatores
da vida moderna contribuem para isso, o trabalho, o governo, a intolerancia, a
violéncia, a saude, entre muitos outros. Dessa forma, a maioria das pessoas buscam
solucdes imediatas, vemos exemplos disso nas tdo buscadas dietas da moda,
pretendendo eliminar em semanas a gordura corporal que adquiriu durante anos.
Assim, apos a decepc¢ao de uma dieta que so6 funciona a curto prazo indo para saidas
mais faceis, como o consumo de fast food e ultraprocessados, pela decepcédo de nao
conseguir alcancgar os objetivos em poucos dias ou semanas, e ou, pelo estilo de vida
corrido (NAHAS, 2000).

Manter um estilo de vida saudavel, por mais dificil que seja nos dias atuais,
aumentam as chances de uma vida longa. Ao considerar mudar os habitos ruins,
mesmo que seja com pequenos passos, ja é um grande avanco para uma qualidade
de vida e bem-estar. Em virtude do que foi mencionado, vale lembrar que a nutricdo
estd associada a saude e a doenca, muitas doencas sdo em funcdo de habitos
alimentares ruins na infancia e adolescéncia. A pratica de atividades fisica e uma boa
alimentacdo sao indispensaveis para uma boa qualidade de vida e um
envelhecimento saudavel (VIANA, 2002).

As necessidades nutricionais de individuos sdo representadas pela
guantidade de energia e nutrientes necessarios a manutencdo das funcbes do
organismo, sendo muito influenciadas pela faixa etaria, composicdo corporal,
estado de saude e especialmente o nivel de atividade fisica. (VIEBIG, 2006)

Além de maior demanda cal6rica, os exercicios fisicos podem ocasionar
adaptacoes fisiologicas e bioquimicas que determinem maiores necessidades de
nutrientes. Assim, as necessidades nutricionais de energia, macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos) e micronutrientes (vitaminas, minerais e
oligoelementos) modificam-se com a pratica de exercicio fisico. As necessidades
nutricionais devem ser minuciosamente calculadas com o auxilio de protocolos
apropriados a idade, sexo, caracteristicas hereditarias, peso e composi¢ao
corporal, condicionamento fisico, tipo e fase de treinamentos de atletas e
praticantes de atividade fisica.

O consumo alimentar insuficiente em termos de energia e,
consequentemente, em termos de macro e micronutrientes, pode levar o
organismo a situacdes de estresse que prejudicam de forma importante o
desempenho da atividade fisica como fadiga cronica, disfuncbes do sistema

endocrino, maior suscetibilidade a doencas infecciosas e baixa imunidade, lesdes



musculo-esqueléticas articulares, perda de massa muscular e osteopenia. (VIEBIG,
2006)

Considerando o estilo de vida, a importancia econémica e nutricional, orienta-
se que seja usada as partes desprezadas das verduras, legumes e frutas, utilizando-
0S em receitas e preparac0des, evitando o desperdicio monetério e nutricional. Ao falar
de preparacles, dar preferéncia a alimentos crus, cozido no vapor ou com uso
minimo de o6leo, temperos industrializados, sal, acUcar ou gorduras, fazendo assim
os alimentos in natural a base da alimentacdo. Deve-se lembrar de higienizar o
alimento antes do consumo (MONTEIRO, 2008).

Quando falamos de armazenamento, o congelamento € o aliado para as
pessoas com um estilo de vida mais agitado e com pouco tempo disponivel, o
congelamento rapido preserva o0s nutrientes e caracteristicas sensoriais dos
alimentos e aumenta a sua durabilidade. Também impede os movimentos de
moléculas no seu interior, dessa forma, abaixando a taxa de desenvolvimento de
microrganismos. Desse modo, sendo vantajoso para a pessoa com pouco tempo
disponivel para cozinhar todos os dias e ainda assim quer manter uma alimentacéo
saudavel e com o seu valor nutricional conservado (COLLA, 2003).

Segunda Reis (2017) suplementos alimentares sao utilizados como
complementos de uma dieta, onde esses fornecem os nutrientes que estdao em falta
NO NOSSO Organismo e que Nao conseguimos suprir apenas com a alimentacgéao.

Evidéncias médicas sugerem que a suplementacdo alimentar pode ser
benéfica para um pequeno grupo de pessoas, ai incluidos atletas competitivos, cuja
dieta seja balanceada porém nédo se consegue suprir todas as necessidades apenas
com o alimento. Nesses casos, comprovada a deficiéncia de um nutriente, o aumento
da sua ingestao, através de suplementos, € indicado.

O fast-foods apresenta grande perigo para a saude da populagéo, pois, em
sua maioria, sdo compostos por um alto valor de calorias, entre elas 0 excesso em
sodio, o que pode ajudar também o ganho de gorduras no organismo. Ao se alimentar
por fast-foods o corpo pode apresentar sintomas como euforia, picos de glicemia,
picos de presséo, pouca saciedade e digestao lenta, podendo demorar de um a trés
dias para serem totalmente digeridos. (ZANIN, 2009)

Visto que a manipulagdo da microbiota intestinal apresenta-se atualmente
como uma importante e promissora forma de tratamento de diversas doengas que
nao se restringem apenas ao trato gastrointestinal, podemos analisar que a
microbiota € um regulador essencial do sistema imune. (VIEIRA, 2011)

A interacao hospedeiro e microrganismo tem grande relevancia sobre diversos

aspectos, principalmente em relacdo a patogéneses desencadeadas por



microorganismos invasores. Por outro lado, a intima relagcdo entre os micro-
organismos que convivem simbioticamente com seu hospedeiro é de fundamental
importancia para a sobrevivéncia de ambos mediante as adversidades externas.
(VIEIRA, 2011)

Assim, a microbiota intestinal torna-se indispensavel no que diz respeito a
habilidade do hospedeiro em produzir mediadores inflamatérios, tornando-o
adaptado, ndo somente para o controle da eliminacdo de patdégenos, mas também
para responder a varios estimulos danosos ao organismo. Além disso, a populacao
mundial tem elevado o interesse na busca de alternativas saudaveis que aumente a
gualidade de vida. Dentre essa busca, incluem preocupacdes com dietas que tragam
beneficios a saude. Sabendo-se que a dietas ricas em fibras regulam a microbiota
comensal em funcéo do beneficio do hospedeiro, a manipulagéo da dieta também é
uma estratégia natural, tornando-se uma alternativa bastante promissora no combate
de diversas doencas. (VIEIRA, 2011)



CONSIDERACOES FINAIS

A alimentagdo dos brasileiros vém acrescentando diversos habitos
alimentares, diante da rotina, a influéncia de alimentos industrializados vem
ganhando maior enfoque atualmente e ganhando quando o assunto € rapidez e
facil acesso, aumentando a ingestdo de quantidades absurdas em uma dieta
extremamente calérica e uma alimentacdo rica em processados e
ultraprocessados, acarretando em diversos riscos para a populacéo, e perdendo
em questdes nutricionais.

Sao alimentos como estes que acabam degradando a saude da populagéo
por ainda serem vistos como melhores e mais préaticos de serem consumidos,
além de inibirem gradativamente a necessidade de preparo de uma refeicdo mais
saudavel.

Esses hébitos do cotidiano acabam dando origem a diversas complicagdes,
principalmente as Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis, como obesidade,
doencas cardiovasculares, doencas respiratérias, diabetes, entre outras. Vale
ressaltar que sdo de extremo risco a populacdo pois podem influenciar em
diversas outras complicacdes na vida do individuo e infelizmente se mostram
mais presentes na vida das pessoas, aumentando cada dia mais, uma vez que o
surgimento/agravamento de diversas patologias poderiam ser evitadas com a
adocao de uma alimentacdo mais adequada.

Pode-se analisar também através do Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira, que € permanentemente atualizado para melhor adequac¢édo em busca
de uma alimentacdo mais saudavel, além de analisar todos os fatores que
influenciam na hora da escolha para uma boa alimentacé&o e adquirir informacdes
necessarias para este momento.

Consideramos que o principal motivo para uma alimentacdo adequada tras
beneficios como a promocdo da saude e a qualidade de vida, propondo mais
saude, bem estar e diversas mudancgas em relagdo ao estilo de vida das pessoas
devem ser feitas em prol destes, é de extrema importancia para que o individuo
nao abra mao dos nutrientes recomendados, além de que os habitos e os costumes
alimentares podem variar por diversos fatores, e a adaptacdo desses requer
paciéncia e o auxilio de um nutricionista.

Com todos os fatores apresentados em discussdo, conclui-se que uma
alientacdo adequada, com auxilio do nutricionista, € o mais correto para o caso do
paciente, principalmente quando seu objetivo se refere a hipertrofia de seu corpo

(definicdo e ganho de massa muscular), para isso, deve-se fazer o uso correto de



suplementos alimentares, evitar o consumo de fast-foods, fazer o uso de marmitas

congeladas em dias corridos e também ter uma ingestao hidrica consideravel.
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