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1. Introduciao

A nutricdo constitui um dos fatores determinantes para o pleno funcionamento do
organismo humano, com impacto direto no crescimento, no desempenho fisico, na saude
mental e na composicdo estética corporal. Na adolescéncia — periodo marcado por intensas
transformagoes fisicas, hormonais e sociais —, essa rela¢do torna-se ainda mais critica, visto
que ¢ nessa etapa que se consolidam os habitos alimentares que tendem a persistir na idade
adulta. Conforme o Ministério da Satde (2021), a adolescéncia ¢ uma fase fundamental para
o desenvolvimento 6sseo, muscular e metabdlico, o que demanda um aporte nutricional
adequado e planejado. O fornecimento correto de nutrientes viabiliza a homeostase do
organismo, otimizando desde as capacidades fisicas até o equilibrio emocional.

Contudo, observa-se que parcela significativa dos jovens brasileiros afasta-se dos
padroes de uma alimentagdo saudavel. A rotina escolar densa, o acumulo de atividades
extracurriculares e a forte influéncia midiatica direcionam as escolhas alimentares dos
adolescentes para os produtos ultraprocessados, motivadas pela praticidade e pelo baixo custo
de aquisicao. Segundo Monteiro et al. (2019, p. 1):

Formulagdes industriais de substancias extraidas ou derivadas de alimentos, que
contém pouco ou nenhum alimento inteiro em sua composi¢do e que sdo tipicamente
adicionadas de flavorizantes, corantes, emulsificantes e outros aditivos que
modificam os atributos sensoriais do produto final.

O impasse reside no fato de que esses alimentos apresentam alta densidade calorica
associada a um reduzido valor nutricional. Tais produtos proporcionam saciedade
momentanea, contudo carecem de macronutrientes e micronutrientes essenciais.

As repercussoes epidemioldgicas desse cendrio sdo severas. Dados oficiais apontam
que cerca de 36% dos jovens entre 5 e 19 anos apresentam sobrepeso ou obesidade no Brasil,
e os ultraprocessados representam 27% da ingestdo calorica didria nessa faixa etaria
(BRASIL, 2021). Morais ¢ Enes (2020) demonstram que o consumo frequente desses
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insumos esta diretamente associado ao desenvolvimento precoce de comorbidades como
resisténcia a insulina, hipertensdo arterial e diabetes tipo 2, além de induzir a deficiéncias de
calcio, ferro, vitamina D e zinco — minerais € vitaminas vitais para o estirdo de crescimento.
Ademais, os prejuizos extrapolam a saude fisica. Silva e Carvalho (2021) apontam que esse
padrao dietético compromete a satde mental, correlacionando-se a oscilagdes de humor,
déficit de concentracdo e exacerbagdo de quadros de ansiedade, dado que os aditivos
quimicos interferem nos mecanismos neurobiologicos do sistema de recompensa cerebral.

Diante desse panorama, este trabalho teve como objetivo analisar como o
conhecimento sobre nutri¢do pode otimizar o desempenho fisico, a satde e a estética corporal
de adolescentes. A relevancia da tematica alinha-se ao contexto dos estudantes da Escola
Técnica Estadual 25 de Julho, cuja rotina escolar intensa e escassez de orientagdo nutricional
formal propiciam escolhas alimentares deletérias a satde. A partir dessa problemadtica,
delimitou-se a seguinte pergunta de pesquisa: de que maneira a promocao da educacao
nutricional no ambiente escolar pode atuar como ferramenta de intervenc¢do para mitigar o
consumo de ultraprocessados e potencializar o bem-estar € o rendimento dos discentes?

2. Procedimentos Metodolégicos

A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo de natureza descritiva com
abordagem quantitativa, estruturada em duas etapas distintas: uma fase inicial de
levantamento bibliografico e uma fase subsequente de pesquisa de campo de carater
transversal. A revisao de literatura concentrou-se na andlise de artigos cientificos, diretrizes
do Ministério da Satude e periddicos especializados, focando na inter-relagdo entre nutri¢do,
fisiologia e estética corporal, com énfase no impacto dos alimentos ultraprocessados.

A pesquisa de campo foi realizada na Escola Técnica Estadual 25 de Julho entre os
meses de junho e julho de 2026. O universo amostral foi composto por 54 estudantes
regularmente matriculados no Ensino Médio/Técnico, distribuidos entre o primeiro, segundo
e terceiro anos, apresentando uma faixa etdria média entre 15 e 17 anos.

O instrumento de coleta de dados consistiu em um questionario estruturado digital,
desenvolvido na plataforma Google Forms. O formuldrio foi composto por 15 questdes de
multipla escolha e escalas de frequéncia, divididas em quatro blocos tematicos: o Bloco I
abordou a caracterizacdo sociodemografica e o perfil escolar; o Bloco II investigou os padrdes
de consumo alimentar e a frequéncia de ingestdo de produtos ultraprocessados; o Bloco III
avaliou o nivel de atividade fisica e a percepcao do bem-estar corporal; e o Bloco IV
identificou as modificacdes dietéticas empiricas motivadas por fatores estéticos e a autonomia
nutricional dos estudantes.

Os procedimentos ¢€ticos foram rigorosamente observados. Por se tratar de uma
pesquisa envolvendo menores de idade, foi assegurado o preenchimento digital do Termo de
Assentimento Livre e Esclarecido pelos discentes, condicionado a prévia autorizagdo dos pais
ou responsaveis legais por meio do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, distribuido
via canais institucionais da escola. Garantiu-se o carater estritamente anonimo e voluntério da
participagdo, assegurando a privacidade, o sigilo absoluto das informagdes e o direito de
desisténcia a qualquer momento sem Onus aos participantes, minimizando quaisquer riscos de
exposi¢do ou desconforto. Os dados coletados foram tabulados e organizados para posterior
analise.
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3. Resultados e Discussoes

A aplicacdo do instrumento de pesquisa junto aos 54 discentes da institui¢do permitiu
confrontar as evidéncias empiricas locais com o referencial teérico levantado na literatura
especializada.

No tocante ao padrao alimentar, 88,9% dos entrevistados relataram o consumo regular
de alimentos ultraprocessados. Este resultado corrobora os achados da literatura, os quais
apontam a conveniéncia mercadoldgica e o apelo mididtico como indutores desse habito na
juventude. Conforme alertam Morais e Enes (2020), a ingestdo cronica desses insumos
correlaciona-se ao incremento de disturbios metabdlicos e caréncias nutricionais na
adolescéncia, o que confere gravidade ao panorama observado no contexto escolar analisado.

No que tange a pratica de atividade fisica, 64,8% dos pesquisados informaram manter
uma rotina de exercicios regulares. Embora esse indicador demonstre que a maioria manifesta
preocupacgdo com o condicionamento fisico, essa conduta frequentemente dissocia-se de um
suporte dietético planejado, evidenciando uma incongruéncia comum na rotina dessa
populacdo, onde o esfor¢o fisico ndo ¢ potencializado pela alimentacao.

Essa dissociacdo torna-se ainda mais evidente ao constatar-se que 75,9% dos discentes
j& alteraram o padrdo alimentar visando ao aprimoramento estético; contudo, 94,4%
afirmaram nao seguir nenhum plano dietético especifico. Esse contraste revela que as
modificacdes na dieta ocorrem de forma empirica, intuitiva e desprovida de supervisdo
profissional. Como preconiza o Ministério da Saude (2014), a escassez de acdes estruturadas
de educagdo nutricional compromete a autonomia e a assertividade das escolhas alimentares
individuais, gerando riscos de restrigdes desnecessarias.

Por fim, ao serem questionados sobre o propdsito central de seus cuidados
alimentares, 47,2% dos participantes apontaram a satde e a estética de forma concomitante,
ao passo que 30,2% indicaram exclusivamente a satde, 15,1% apenas a estética, ¢ o
percentual remanescente citou outras motivagdes. A percep¢ao da convergéncia entre saude e
estética por quase metade da amostra ratifica a hipdtese deste estudo, a qual defende que
intervengdes nutricionais adequadas repercutem simultaneamente na homeostase fisiologica e
na composic¢ao estética corporal de maneira saudavel.

Vocé costuma consumir alimentos ultraprocessados (salgadinhos, refrigerantes, doces

industrializados)?
54 respostas

® sim
® Nao

88,9%
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4. Conclusao

O presente estudo cumpriu o objetivo de analisar de que maneira o conhecimento
sobre nutricdo atua na otimizacdo do desempenho fisico, da satde e da estética corporal de
adolescentes. Os dados obtidos evidenciaram que a nutri¢do desempenha um papel central na
homeostase fisioldégica e na composi¢do corporal, confirmando que o padrdo alimentar
repercute diretamente na dindmica organica e na percep¢do de autoimagem dos jovens. A
convergéncia entre a teoria € a pratica demonstrou que a saude e a estética ndo constituem
dimensdes isoladas, mas sim interdependentes, dependendo estritamente de um aporte
dietético equilibrado e de escolhas conscientes no cotidiano para que os resultados fisicos e
biologicos sejam alcangados de maneira saudavel.

Como limita¢ao do estudo, ressalta-se o tamanho reduzido da amostra, restrita a 54
alunos de uma unica instituicdo de ensino, o que impede a generalizagdo dos resultados para a
totalidade da populacao adolescente brasileira. Além disso, o corte transversal da coleta de
dados reflete apenas um panorama momentaneo dos habitos analisados. No que tange as
motivacdes para os cuidados alimentares, a identificagao exata dos fatores apontados revelou
que, além dos grupos majoritarios, a parcela remanescente de 7,5% dos estudantes justificou
suas escolhas com base em outros motivos, incluindo restricdes médicas prévias e influéncias
do convivio familiar. Constatou-se que o interesse pelo aprimoramento corporal existe, mas
nao se traduz na consolidacao de hébitos saudaveis por falta de orientagdes estruturadas.

O aprofundamento biologico e fisiologico dos dados revela que o consumo crénico de
formulacdes ultraprocessadas desencadeia alteragdes metabdlicas severas. A elevada carga de
acucares simples e gorduras hidrogenadas predispde o organismo a picos glicémicos
frequentes, resultando em hiperinsulinemia e, a longo prazo, no desenvolvimento de
resisténcia a insulina. Fisiologicamente, a escassez de micronutrientes vitais e fibras nesses
produtos prejudica a microbiota intestinal e altera a sinalizacdo dos hormonios da saciedade,
como a leptina e a grelina, perpetuando um estado inflamatério subclinico que compromete
tanto o estirdo de crescimento quanto a integridade dérmica e o rendimento muscular dos
adolescentes.

Diante do objetivo respondido e das limitagdes mapeadas, evidencia-se a necessidade
de que a Escola Técnica Estadual 25 de Julho institua acdes continuas e projetos transversais
de educacdo nutricional. Tais intervengdes pedagdgicas no ambiente escolar qualificam-se
como ferramentas essenciais para capacitar os discentes quanto a autonomia de suas escolhas
alimentares, mitigando os riscos fisioldgicos associados aos ultraprocessados e promovendo o
pleno desenvolvimento fisico, o bem-estar emocional e a qualidade de vida nessa etapa do
desenvolvimento humano.
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