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1. Introdugdo: A alimentagdo desempenha um papel central na saude fisica, mental e social,
sendo essencial para o bom funcionamento do organismo. Enquanto escolhas baseadas em
alimentos naturais garantem mais energia, foco e disposi¢do, o consumo frequente de
ultraprocessados prejudica o bem-estar e contribui para o surgimento de doencas cronicas
como obesidade, diabetes e hipertensdo. Esse cenario reflete transformacdes historicas
iniciadas na Revolugdo Industrial e intensificadas nos séculos XX e XXI com a
industrializacdo dos alimentos, gerando um aumento preocupante na incidéncia de problemas
ligados a ma nutricdo. Diante disso, o estudo busca investigar de que forma os habitos
alimentares interagem com a qualidade de vida, observando se uma dieta mais saudavel e
aspectos socioecondmicos, como renda e instru¢do, possuem possivel relagdo com a
percepcdo de bem-estar. O objetivo principal da pesquisa ¢ analisar a relagdo entre
alimentacdo e qualidade de vida, identificando os padrdes alimentares de um determinado
grupo e avaliando seus impactos na saude percebida. O trabalho justifica-se pela relevancia de
promover a conscientizacdo sobre escolhas mais saudaveis, contextualizando o tema na
promocao da saude publica.
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2. Procedimentos Metodologicos: O estudo foi desenvolvido no ambiente escolar
individualmente. A defini¢do do tema partiu do interesse em compreender como as escolhas
diarias de nutricdo podem se relacionar com a percepcao de saude, no rendimento diario e no
bem-estar dos individuos. Trata-se de uma pesquisa de campo, de abordagem quantitativa e
carater descritivo e exploratério, com apoio bibliografico. A coleta ocorreu via questionario
eletronico estruturado com perguntas de multipla escolha e escalas de autoavaliacao (1 a 10),
obtendo-se 33 respostas, das quais 32 foram consideradas validas para andlise (um formulario
foi excluido por inconsisténcias no preenchimento). A amostragem foi ndo probabilistica por
conveniéncia, com participantes heterogéneos de 14 a 67 anos. Ressalta-se que o tamanho
reduzido da amostra ¢ o método de selecdo limitam a generalizagdo dos resultados. O
instrumento avaliou varidveis socioecondmicas (renda e escolaridade), variaveis relacionadas
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a rotina (disponibilidade de tempo) e frequéncia alimentar. Para aferir a percepcao de saude,
foram elaboradas questdes proprias inspiradas em dimensdes abordadas pelo
WHOQOL-BREF, nao sendo utilizado o instrumento validado em sua integra. A andlise
baseou-se em estatistica descritiva (frequéncias, percentuais e médias). Respeitaram-se os
principios éticos mediante consentimento € assentimento no proprio formulério, garantindo o
anonimato.

3. Resultados e Discussdes: A amostra (n = 32) foi composta majoritariamente por jovens,
com predominio do sexo masculino. Observou-se que cerca de 85% dos respondentes
consomem alimentos in natura entre 3 e 7 dias semanais. Contudo, 48% ingerem
ultraprocessados de forma regular (3 a 6 dias por semana), e menos de 40% preparam
refei¢des caseiras frescas diariamente.

Com que frequéncia semanal vocé consome produtos ultraprocessados (ex: refrigerantes,
salgadinhos de pacote, embutidos, biscoitos recheados, congelados prontos, macarrdo instantaneo)?

33 respostas

@ Nunca ou raramente
@ 1 a 2 dias por semana

3 a 4 dias por semana
@ 5 a6 dias por semana
@ Todos os dias

Na autoavaliagdo em escala de 1 a 10, as médias obtidas foram: 6,0 para qualidade da
alimentagdo, 5,2 para sono e 5,9 para disposi¢do fisica. Na amostra analisada, os dados
sugerem uma tendéncia de relagdo entre os héabitos alimentares e a percep¢do de bem-estar:
grande parte dos participantes relatou perceber diferengas nos niveis de energia ao comparar
dias de maior consumo de alimentos saudaveis com dias de ingestdo de ultraprocessados.
Percepgdes autorrelatadas incluiram sensacdo de cansago ou lentiddo e desconforto ou
inchago abdominal. Esses achados sao compativeis com as recomendacdes do Guia Alimentar
(BRASIL, 2014), que orienta a redugdo de ultraprocessados para evitar prejuizos digestivos e
letargia.

Quais dos seguintes sintomas ou desconfortos vocé costuma apresentar com frequéncia no seu

dia a dia? (Pode marcar mais de uma opcéao)
33 respostas

Cansago/fadiga excessiva ao l...

17 (51,5%)
Inchago ou reteng&o de liquidos|
Azia, refluxo ou ma digestao
Dificuldade de concentragdo o...
Alteragdes frequentes de humor|
Nenhum dos sintomas acima
Ficar gordo

sifilis

Dor de cabeca

20
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Como barreiras, o preco dos alimentos foi apontado como limitante por parte consideravel do
grupo (cerca de 40%), enquanto a falta de tempo prejudicou o preparo saudavel para mais da
metade da amostra (54,5%), em consonancia com tendéncias nacionais da Pesquisa de
Orcamentos Familiares (IBGE, 2020).

Qual é o principal motivo que dificulta ou impede vocé de manter uma alimentagao saudavel no dia
a dia?

33 respostas

Falta de orgamento/dinheiro: Al... 13 (39,4%)

Falta de tempo: Rotina corrida... 18 (54,5%)

Falta de conhecimento: Dificuld...

Falta de interesse/motivacgao:... 10 (30,3%)

Falta de acesso fisico: Pouca o...

Consigo manter uma alimentag... 3(9,1%)

O gustavo nao joga comida suf... 1 (3%)

4. Conclusao: No grupo estudado, os dados indicam uma possivel associacao entre a adogao
de habitos alimentares considerados sauddveis e uma melhor percepcdo de energia e
bem-estar fisico. O consumo de ultraprocessados apresentou-se frequente e esteve
acompanhado de relatos de menor disposicao e desconfortos abdominais. Constatou-se, ainda,
que as escolhas alimentares encontram barreiras estruturais relevantes, especialmente fatores
socioecondmicos (custo) e relacionados a rotina (falta de tempo). Portanto, a promog¢ao da
saude exige nao apenas educacdo nutricional, mas também estratégias que facilitem o acesso
econdmico e pratico a alimentacdo in natura.

5. Referéncias: BRASIL. Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populacio
Brasileira. 2. ed. Brasilia: Ministério da Saude, 2014. IBGE - Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica. Pesquisa de Orcamentos Familiares 2017-2018: analise do consumo
alimentar pessoal no Brasil. Rio de Janeiro: IBGE, 2020. MONTEIRO, C. A. et al.
Ultra-processed foods: what they are and how to identify them. Public Health Nutrition, v.
22,n. 5, p. 936-941, 2019.



