COLEGIO JOAO PAULO I — UNIDADE SUL
INTRODUCAO A METODOLOGIA CIENTIFICA 2024

)?S TURMA: 9A

NUTRICAO: TRANSTORNOS ALIMENTARES E COMO EVITA-
LOS

Aluno: Nicole Clementelli Gross.
Orientador: Marina Muniz.

Porto Alegre/RS



SUMARIO

1. INTRODUCAO
Justificativa
Objetivo
METODOLOGIA
RESULTADOS
CONSIDERACOES FINAIS
. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
ANEXOS

SR NEN

2024

_— -

- O O o 0 b b W



1.  INTRODUGAO

Nutricdo € um tema abordado pelas Ciéncias da Natureza, mais
especificamente, pela Biologia. A nutricdo comecgou a ser aprofundada quando
ganhou destaque devido a demonstracdo do surgimento de patologias pela pouca
ingestao de nutrientes. Um médico muito importante para a histéria da nutricao foi
Josué de Castro. Ele descobriu uma grande desnutricdo na populagéo e conseguiu
mostrar a gravidade da situagao para as autoridades, o que provocou a intervengao
do governo por meio da criagao de programas e de instituigcdes, além de ter publicado
obras literarias de grande importancia como Geopolitica da Fome e Geografia da
Fome. Por isso, a nutricdo esteve em constante evolugao: nos anos 70 e 80, ocorreu
a tentativa de implantagdo do Sistema de Vigilancia Nutricional; nos anos 90, foi
instituida a Comissao Parlamentar de Inquérito dedicado a fiscalizar os riscos a
seguranga nutricional; e, em 2003, ocorreu a criagdo do Ministério Extraordinario de
Seguranca Alimentar e Combate & Fome (ACUNA; CRUZ, 2003).

Por meio das definicbes de carboidratos, lipidios, proteinas, entre outros,
consegue-se construir a base para os conhecimentos a respeito da nutricao e, assim,
se comega a entender como cada alimento age no organismo. O problema se inicia a
partir do momento em que uma pessoa nao esta satisfeita com o seu corpo e ndo tem
a base da nutricao tanto em conhecimentos gerais quanto na mentalidade para ter um
corpo saudavel. De acordo com Nogueira (2022), hoje, cada vez mais, a imagem do
corpo "perfeito" vem se destacando. Infelizmente, essa imposigcdo vem sendo ainda
mais reforcada pelas midias sociais, que colocam em evidéncia corpos que nao sao
reais, mas algumas pessoas acreditam que sdo. Assim, essas pessoas comegam a
acreditar que seu corpo nao é correto e aceitavel, e a comparagao comecga, dando
inicio (na maioria dos casos) a transtornos alimentares.

"Os transtornos alimentares podem ocorrer em todas as idades, grupos
socioecondmicos e géneros, mas, geralmente, se desenvolvem na adolescéncia e s&o
mais comuns em mulheres.” (NOGUEIRA, 2022). Eles, normalmente, acontecem
quando a insatisfacdo de uma pessoa com o seu proprio corpo comeca a atingir niveis
mais profundos, podendo fazer com que ela fique um dia inteiro sem comer. Isso
provoca graves consequéncias para a saude, como falta de energia, o que pode levar
a desmaios. Fica-se sem energia também quando n&o se consomem carboidratos. De

acordo com De Mingo (2022), a falta de carboidratos pode provocar cansago e até



dores de cabecga. As pessoas que sofrem de transtornos alimentares, normalmente
ficam mais de um dia sem se alimentar ou sem comer carboidratos, o que provoca
varios danos ao funcionamento do corpo humano.

Os transtornos alimentares sdo condi¢cdes psiquiatricas caracterizadas por
alteracbes persistentes nas refeicdes ou em comportamentos relacionados aos
habitos alimentares (MARTINS, 2022). De acordo com o Ministério da Saude, mais de
setenta milhdes de pessoas no mundo tém algum disturbio alimentar. Geralmente,
inicia-se com uma adolecente insatisfeita com o proprio corpo, a qual, ao olhar ao seu
redor e nas redes sociais, se depara com corpos "padrdes". Por isso, comecga a
procurar formas rapidas de perder peso e alcangar o corpo "perfeito" por meio das
redes sociais, e essas formas normalmente sdo baseadas em dietas totalmente
restritivas. De acordo com Churchill (2023), estudos feitos pela Universidade de
Vermont mostram que a hashtag #weightloss (perda de peso), € a mais procurada

pelos usuarios do app Tik Tok.

1.1 Justificativa

A nutrigdo € um tema extremamente relevante na nossa realidade, em que a
fabricacao de produtos industrializados cresce cada vez mais, e a saude da populagao
€ cada vez mais precaria. Junto com essa situacido, vém outros problemas: pessoas
insatisfeitas com o seu corpo, que nao tém acesso ao suporte e ao estudo necessario
para entender como funciona uma dieta. Por causa do padrdao de corpo que a
sociedade impde as pessoas, muitas delas acabam desenvolvendo transtornos
alimentares gravissimos, que podem até acarretar a morte. Mesmo hoje, grande parte
da populagédo nao tem consciéncia da importancia da nutricdo na vida e da gravidade
dos transtornos, tratando-os como "drama". Essa pesquisa cientifica se torna muito
importante no cenario em que se vive e, por esse motivo, ndo se pode deixar de falar

sobre isso.



1.2 Objetivo

1.2.1 Objetivo geral
Evidenciar a gravidade dos transtornos alimentares e como eles podem estar
relacionados a falta de conhecimento sobre nutricdo, além de exemplificar maneiras

de como evita-los.

1.2.2 Objetivos especificos

1. Identificar as principais causas dos transtornos alimentares em adolescentes.
2. Analisar os principais danos causados.

3. Evidenciar maneiras de evitar os transtornos alimentares.

2. METODOLOGIA

O projeto é uma pesquisa cientifica, pois teve como objetivo apresentar formas
de enfrentar os transtornos alimentares e difundir conhecimentos sobre nutricao,
mostrando sua importancia. O projeto cientifico se enquadra em uma pesquisa mista
(quantitativa e qualitativa), pois ao mesmo tempo em que foram utilizados dados
numeéricos, como formularios feitos para atingir resultados mais amplos, também
foram utilizadas informagdes mais detalhadas sobre o assunto, analisando diferentes
pontos de vistas. Além disso, a pesquisa € exploratéria, pois visou mostrar por que os
transtornos alimentares estao tao presentes na realidade dos adolescentes e destacar
sua relacdo com a falta de importancia dada aos estudos sobre nutricdo. Ela foi
realizada em campo.

Os procedimentos utilizados para construir a pesquisa cientifica foram
referéncias bibliograficas e levantamento de dados. As referéncias bibliograficas
foram coletadas em sites e artigos cientificos disponibilizados no Google Académico.
Para isso, as seguintes palavras-chaves foram utilizadas: transtornos alimentares,
nutricdo, disturbios alimentares, carboidratos, dietas restritivas. Os critérios de
inclusdo foram artigos e sites em portugués e em inglés que abordam, objetivamente,

transtornos alimentares e nutricido em seus diferentes aspectos, como sua histéria, a



comparacgao feita por adolescentes entre a realidade e corpos irreais nas redes
sociais, os danos imediatos e a longo prazo a saude mental e fisica dos adolescentes.
O levantamento de dados foi feito por meio da plataforma Google Formularios (anexo
1), destinado a meninas adolescentes a partir de quatorze anos e contou com oito

perguntas objetivas realizadas no més de junho de 2024.

3. RESULTADOS

A nutricdo esta presente na vida em diferentes aspectos, sendo essencial
para evitar diversas doencas. Porém a falta de conhecimento sobre essa area, o corpo
“perfeito” que a sociedade impde e a crescente produgao de alimentos industrializados
estdo tornando cada vez mais recorrentes os transtornos alimentares, que incidem
principalmente em jovens. Os transtornos alimentares sao alteragées graves nos
habitos alimentares e nas refeigdes, estando diretamente relacionados a condicdes
psicolégicas (MARTINS, 2022).

As principais causas dos transtornos alimentares em adolescentes sao
predisposi¢ao genética, exposicéo as redes sociais, diversos questionamentos devido
a fase em que se encontram (SOUZA; PESSA, 2016). Porém a pressao da sociedade
se destaca como principal causa dos transtornos alimentares em adolescentes. A
imposigcao por um corpo "padrao" e "perfeito" abala o equilibrio emocional de diversas
pessoas e, como observado ao longo da pesquisa, principalmente dos adolescentes.
Assim sendo, quando um adolescente nao esta satisfeito com o seu corpo, ele faz de
tudo para mudar o mais rapido possivel e, desse modo, se depara com dietas que nao
consegue cumprir. Muitas vezes também, acabam comendo com as emogdes,
ingerindo uma alta quantidade de alimentos. "Os transtornos estdo associados a
problemas psicologicos, como transtornos de ansiedade e depressao. Muitas vezes,
as pessoas comem para preencher certo vazio ou devido a algum sofrimento. Esta
muito relacionado com as emog¢des (ROSENBAUM, 2023)". Conseguem-se observar
essas afirmagdes, vendo que, em um formulario respondido por meninas
adolescentes, 63,4% afirmam que, quando comegam a comer algo de que gostam,

acabam comendo em alta quantidade, conforme ilustrado no Grafico 1.



7. Quando vocé comega a comer um alimento que gosta muito, come moderadamente ou come

em grande quantidade?
82 respostas

@ Acabo comendo muito.
@ Como moderadamente.

Grafico 1. Quando vocé comega a comer um alimento de que gosta muito, vocé come moderadamente
ou come em grande quantidade? (AUTORA, 2024).

Os transtornos alimentares impactam diretamente no desenvolvimento dos
adolescentes, tendo em vista sua complexidade, gravidade, e consequéncias. Eles
podem provocar impactos fisicos e mentais, como obesidade, mortalidade,
desnutrigdo, distorcdo de imagem e autoestima baixa (GOMES et al., 2021). Além
disso, podem provocar dificuldade de aprendizagem, pois estudos mostram que,
quando nado se esta alimentado o suficiente, o cérebro apresenta dificuldades
relevantes para aprender. Um sentimento presente constantemente em adolescentes
que estdo nessa situagdo é o de culpa por ter ingerido um alimento que nédo o faz
perder ou ganhar peso, dependendo do transtorno. Entre meninas adolescentes, 53%

afirmaram que tém esse sentimento, como ¢ ilustrado no Gréafico 2.

6. Normalmente, quando vocé consome elevada quantidade de um alimento que nao é considerado

saudavel, sente-se culpado(a)?
83 respostas

® Sim.

@ Nao.
N&o, mas no outro dia, me alimento de
uma forma saudavel para "
recompensar".

@ Nzo, mas no outro dia, como muito
saudavel para "recompensar”.




Grafico 2. Normalmente, quando vocé come muito um alimento ndo muito saudavel, se sente culpada?
(AUTORA, 2024).

Existem formas para prevenir transtornos alimentares, como as que serao
apresentadas a seguir. "Conforme Kanomata (2023), um dos fatores de risco é a baixa
autoestima, e é necessario identificar - sejam pais, familiares, escola -, precocemente,
essas pessoas. Esse trabalho deve assegurar a esse adolescente uma vida mais
saudavel. Além disso, habilidades emocionais e sociais precisam ser trabalhadas para
garantir um bom desenvolvimento ao longo de toda a vida do individuo". "Nés, como
médicos, sociedade, e familiares, devemos sempre estar atentos a toda essa pressao
que as midias sociais e essas informacdes erradas tém sobre o psicolégico dos
individuos (ROSENBAUM, 2023)." Além disso, desenvolver conhecimentos sobre
nutricdo e frequentar nutricionistas € essencial para a prevencédo dos transtornos
alimentares, pois cada pessoa vai ter uma dieta saudavel feita para suas
caracteristicas e, assim, vai conseguir atingir seus objetivos de maneira feliz e
saudavel. Infelizmente, poucos adolescentes tém esse costume, como se observa no
Grafico 3.

3. Vocé tem o costume de frequentar nutricionistas?
83 respostas

® Sim.
@® Nao.

Gréfico 3. Vocé tem o costume de frequentar nutricionistas? (AUTORA, 2024).

Como podemos observar no Grafico 3, entre as meninas entrevistadas, 77,1% nao

tém o costume de frequentar nutricionistas.



4. CONSIDERAGOES FINAIS

A nutricdo, apesar de ser um tema extremamente relevante para a nossa
sociedade, ndo recebe a atencdo que deveria. Como consequéncia, observamos
diversos jovens sem conhecimento sobre nutricdo, que nao frequentam nutricionistas
e acabam insatisfeitos com o seu corpo. Assim, sem o conhecimento nutricional
necessario para iniciar uma dieta saudavel, os adolescentes, principalmente meninas,
se deparam com dietas restritivas, as quais acabam desencadeando transtornos
alimentares.

A principal causa dos transtornos alimentares € a frequente busca pelo corpo
"perfeito" imposto pela sociedade. Assim, as jovens meninas se deparam com
diversos corpos irreais nas redes sociais e pesquisam dietas que as fagam atingir "o
corpo dos sonhos". Porém essas dietas sdo profundamente restritivas, podendo
causar diversos impactos prejudiciais.

Os impactos dos transtornos alimentares influenciam diretamente a vida dos
adolescentes, causando situagdes graves relacionadas a saude fisica e diversos
impactos mentais, como baixa autoestima e pouca autoconfianga, além de
dificuldades de aprendizagem. Porém a influéncia que esses transtornos tém nas
relacbes sociais desses adolescentes € enorme, afetando seu convivio e, muitas
vezes, fazendo com que ele se isole da sociedade. Isso acontece, pois 0 adolescente
sente muita culpa ao comer alimentos considerados "ndo saudaveis" e acabam,
muitas vezes, optando por ficar em casa para n&o precisar comer essas comidas.
Além disso, a autoestima é tao baixa que o individuo fica com vergonha do préprio
corpo e nao se sente capaz de "ser alguém legal e bonito", o que resulta em
isolamento.

Os transtornos alimentares podem ser prevenidos com uma maior
conscientizagao sobre a nutricdo e com a frequéncia a consultérios de nutricionistas.
Além disso, reforcar as habilidades emocionais e psicolégicas do jovem é essencial.
E importante ressaltar a importancia da familia e da rede de apoio do adolescente
nesse processo, as quais devem ficar atentas a pressao que a sociedade impde e
identificar o mais rapido possivel qualquer sinal de baixa autoconfianga vindo do
adolescente.

Porém grande parte da populagéo, ndo s6 do Brasil, mas também do mundo,
nao tem acesso a maioria dos recursos citados anteriormente. Logo, resta a duvida: o

que podemos fazer para ajudar esses adolescentes?
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ANEXOS

1. Em sua casa, seus familiares tém o costume de se alimentar de forma
saudavel?
Opcéo 1: Sim.
Opcéo 2: Nao.

2. Em sua casa, ha muitos alimentos ndo saudaveis e industriais, ou ha mais
alimentos saudaveis?
Opcéo 1: Mais alimentos ndo saudaveis e industriais.

Opcao 2: Mais alimentos saudaveis.

3. Vocé tem o costume de frequentar nutricionistas?
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Opcéo 1: Sim.
Opcéo 2: Nao.

. Vocé sabe o basico de nutricdo, como saber montar um prato equilibrando
carboidratos, proteinas, e vegetais?

Opcao 1: Sim.

Opcao 2: Nao.

Opcéo 3: Mais ou menos, normalmente tenho mais de um carboidrato no meu
prato, como batata e arroz.

Opcao 4: Mais ou menos, nao tenho o costume de comer vegetais.

. Vocé tem o costume de comer doces com frequéncia?

Opcéo 1: Sim, mais de uma vez ao dia.

Opcgao 2: Sim, uma vez ao dia.

Opcéao 3: Nao, apenas nos finais de semana.

Opcéo 4: Mais ou menos, nao como com frequéncia, mas quando comego nao
consigo parar.

Opcao 5: Nao como com frequéncia.

. Normalmente, quando vocé consome elevada quantidade de um alimento que
nao é considerado saudavel, sente-se culpado(a)?

Opcao 1: Sim.

Opcao 2: Nao.

Opcéo 3: Nao, mas no outro dia, me alimento de uma forma saudavel para

"recompensar”.

. Quando vocé comega a comer um alimento de que gosta muito, vocé come
moderadamente ou come em grande quantidade?
Opcéo 1: Acabo comendo muito.

Opcao 2: Como moderadamente.

Vocé ja se comparou com algum corpo, seja na vida real seja na internet?
Opcéo 1: Sim, na internet.

Opcao 2: Sim, na vida real.



Opcéo 3: Nao.

9. Quando vocé compra um alimento, tem o costume de analisar seu rétulo?
Opcéo 1: Sim.
Opcéo 2: Nao.
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