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RESUMO

Os alimentos possuem diferentes nutrientes e em cada um deles ou em conjunto, promovem beneficios
Unicos. A principal fonte de nutrientes para o organismo ter um funcionamento adequado tanto fisico
quanto mental é por meio da alimentagdo. Uma pessoa com alimentacdo saudavel evita algumas doencas
como: obesidade, cancer, artrite, anemia, diabetes, hipertensdo e muitas outras ou a maioria delas. O
objetivo do presente estudo € compreender se estamos consumindo uma quantidade maior de alimentos
sem necessidade e se isso sera prejudicial no futuro ja que, o organismo mediante ao processo evolutivo
“aprendeu" a armazenar e so utilizar o necessario. O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura
no portal de periddicos eletronicos da SCIELO, PubMed e Science Direct. Concluindo assim, que apesar
de haver uma grande quantidade de alimentacdo para toda a populagdo, quando ha um consumo
exagerado, apesar desses alimentos possuirem nutrientes importantes, podem trazer maleficios a nossa
saude.
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ABSTRACT

Foods have different nutrients and in each of them or together, they provide unique benefits. The main
source of nutrients for the body to function properly, both physically and mentally, is through food. A
person with healthy diet avoids some diseases such as: obesity, cancer, arthritis, anemia, diabetes,
hypertension and many others or most of them. The aim of this study is to understand if we are
consuming a greater amount of food unnecessarily and if this will be harmful in the future since the
organism, through the evolutionary process, “learned” to store and only use what is necessary. of a
literature review in the portal of electronic journals of SciELO, PubMed and Science Direct. Thus,
concluding that, despite a large amount of food for the entire population, when there is an exaggerated
consumption, despite these foods having important nutrients, they can bring harms our health.
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Introducéo

Importancia da alimentacao

Os beneficios de uma alimentacdo saudavel é a prevencdo e tratamento de doencas,
melhora do humor, concentracao, etc. Diminuicdo e manutencdo do peso; devido a reeducacao
alimentac&o para equilibrio da satde (Scieszka, 2019).

Aumento da disposi¢do; quando o individuo se alimenta adequadamente, é obtido uma
melhora na disposi¢do do organismo para que realize tarefas do dia a dia. Alimentos ricos em
carboidratos, sdo a principal fonte imediata de energia e forca. Melhora do humor; devido a
ingestdo de alimentos que estimulam a serotonina como o chocolate. O espinafre, possui
vitamina B e acido folico, tais substancias atuam no sistema nervoso e contribuem para a
diminuigéo do estresse (Schwingshackl, 2017).

Fortalecem os 0ssos; alimentos ricos em calcio e ferro quando associados possuem uma
grande influéncia no fortalecimento dos o0ssos, como exemplo de alimentos como salmao,
sardinha, espinafre, oleaginosas, vegetais verde escuro, leite e seus derivados. Alguns alimentos,
regulam o organismo, no déficit nutricional, ganho ou perda de peso em excesso, doengas,
metabolismo lento, entre outros (Schwingshackl, 2017).

Os alimentos possuem diferentes nutrientes e € cada um deles ou em conjunto que
promovera seus beneficios Unicos; sendo divididos em macronutrientes e micronutrientes
(Schwingshackl, 2017).

Os macronutrientes sdo os carboidratos que possuem funcéo principal de proporcionar
energia ao organismo, como um combustivel para que o individuo possa realizar atividades do
dia a dia. Os principais alimentos fontes de carboidratos sdo: batata-doce, ervilhas e gréo de bico
cozidas, arroz, pao, cereais, dentre outros (San-Cristobal, 2020).

Os lipidios sdo moléculas organicas insoltveis em agua e soluveis em certas substancias
organicas, também sdo responsaveis pelo fornecimento de energia, € a maneira que 0 corpo
encontra para armazenar 0 excesso de energia obtido através da alimentacdo. Os principais
alimentos fontes de lipidios sdo: abacate, linhaca, carne bovina, coco, manteiga, chocolate
amargo, azeite de oliva, dentre outros (San-Cristobal, 2020).

As proteinas atuam na estruturacdo das células, atuando em quase todos 0s processos
vitais. Suas fungdes sdo especificas para cada uma delas, auxiliam para que a célula tenha sua
integridade mantida, defendé-la de agentes externos, reparar danos, controlar e regular fungdes
celulares. Os principais alimentos fontes de proteinas sdo: soja, camardo, frango, salmao,

améndoa, carne vermelha e peixes, dentre outros (San-Cristobal, 2020).
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Ja os micronutrientes sdo vitaminas, substancias organicas fundamentais para o corpo
humano, sendo necessario em pequenas quantidades. Atuam de maneira essencial para o sistema
imunologico e funcionamento adequado do metabolismo. Os principais alimentos fontes de
vitaminas sdo; morango, Kiwi, laranja, brécolis, couve-flor, dentre outros (Kozeniecki, 2020).

Os sais minerais desempenham diversas fun¢fes no organismo tais como, producdo de
horménios a formacéo de dentes, 0ssos, regulacdo da pressdo sanguinea, dentre outras funcdes
especificas de cada um deles. Os principais alimentos fontes de sais minerais séo: carnes, porco,
frango, repolho, banana, laranja, entre outros (Kozeniecki, 2020).

As fibras que alguns autores néo as classificam como nutrientes, atuam no desempenho
do intestino, diminuem a absorc¢éo de colesterol, gordura e agucar. Os principais alimentos fontes
de fibras sdo: feij0es, paes, biscoitos integrais, milho, entre outros (Chen, 2017).

Nosso organismo é capaz de armazenar os carboidratos, lipidios, sais minerais e

vitaminas. Entretanto, ndo € capaz de armazenar fibras e proteinas (Chen, 2017).

Estilo de vida geral

A alimentacdo brasileira possui origens portuguesa, indigena e africana. Devido as
imigrac0es, italiana, japonesa, alema, arabe e outros no final do século XIX houveram outras
influencias no cardapio do brasileiro, porém deste modo também teriam de se adaptar aos
ingredientes disponiveis no pais (Santana, 2020).

Em cada regido houveram rastros dessas origens. Regido norte influenciada pelos
indigenas possui uma riqueza em sua gastronomia de alimentos vindos de recursos naturais,
como mandioca-brava para formar farinhas, peixe pirarucu, guarana, castanha-do-para, pimentas
e outros. Alimentos esses ricos em antioxidantes, auxiliam na regulagdo da pressdo arterial,
obesidade, e taxas de colesterol (Santana, 2020).

Na regido nordeste; ha muitos frutos do mar, variedades de frutas, carne-seca (influéncia
africana) tapioca, azeite-de-dendé, queijo coalho, castanha-de-caju e o acarajé que € rico em
vitamina A e E, devido a seus efeitos antioxidantes, auxiliam no envelhecimento precoce, porém
ndo é indicado seu consumo em excesso, devido ao seu teor de sddio (Ramalho, 2020).

Habitos alimentares na regido Centro-Oeste: estdo concentrados trés biomas, Amazénia,
Cerrado e Pantanal, ricos em uma variedade de vegetagéo e recursos hidricos. Os ingredientes
encontrados sdo: pequi, peixes de agua doce, mandioca, ervas, banana-da-terra e o frango. rico
em vitaminas B3, B6, selénio dentre outros, atuando na dilacdo dos vasos sanguineos, sua

caréncia, leva a fraqueza muscular e lesGes na pele. Porém seu excesso, pode baixar os niveis de
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colesterois, prejudicando o organismo (Ramalho, 2020).

Regido Sudeste, recebeu diversos imigrantes que influenciaram nas tradi¢des culinarias
da regido. Ingredientes: porco, leildo, cuscuz, queijo de minas, milho-verde, torresmo, massas,
pizzas e o milho que atua na salde intestinal, visdo e quando consumido em excesso, e possivel
que haja acimulo de agucar no sangue (Ramalho, 2020). Na regido sul, onde possui um clima
mais frio, devido a tradicdo europeia. Ingredientes: erva-mate, chimarrdo, churrasco, uvas,

vinhos.

Material e Métodos

O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura no portal de periddicos eletrénicos
da SciELO, PubMed e Science Direct. Sendo utilizado os seguintes termos para realiza¢do da
busca de dados em portugués: nutri¢do, alimentacéo, estilo de vida, nutrientes, fome e em inglés:

nutrition, food, lifestyle, nutrients, hunger.

Resultados e discussao

Estilo de vida de pessoas que vivem mais Nutricdo, tempo de vida das que mais passam fome

O brasileiro vive em média até os 76,3 anos. Em 1940, a média era de 45,5 anos
(Almeida, 2019). No ano de 2016, de acordo com a OMS (Organiza¢do Mundial da Saude, as
DCNTSs (Doencas crénicas ndo transmissiveis), 74% das mortes totais no pais foram decorrentes
de: diabetes, doencas cardiovasculares e obesidade, por exemplo, que possuem grande influéncia
no consumo de nutrientes (Lee, 2018).

Sendo assim, algumas mudancas nos habitos alimentares sdo capazes de aumentar
consideravelmente a expectativa de vida destes individuos (Lee, 2018).

Em relacdo ao tipo de alimentos relatados pelas pessoas que vivem por mais tempo, a
maioria prioriza os naturais como; legumes, verduras, frutas, grdos. Possuem um consumo de
carne vermelha menor, deixando para ocasifes especiais. Em contrapartida o consumo de carne
branca (frango e peixes) sdo maiores. H4 uma moderacdo nos alimentos lacteos derivados ao
leite de vaca, porém de ovelha e cabra ndo hé restricbes (Lee, 2018).

Em um estudo realizado por Tsugane et. al. 2021, tentou entender o porqué de a
populacdo japonesa viver mais do que as demais. Verificando que o baixo consumo de carne
vermelha, acidos graxos saturados e alta ingestao de peixes, sem haver exagero no consumo de

alimentos, melhora a qualidade de vida, dessa populagéo.
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Um estudo desenvolvido entre os anos de 1992 e 2013 em 164 paises, foi avaliado o
consumo excessivo de carne vermelha e a sua influéncia na qualidade de vida dos individuos.
Demonstrando que paises com alto indice de consumo de carne vermelha desenvolvem um

impacto negativo na longevidade de vida desses individuos (Ranabhat, 2020).

Influéncia da alimentacéo no cérebro

A carne vermelha, possui nutrientes importantes para o organismo como a vitamina B3
que atua nas reacgdes de producdo de energia pelas células, em uma porcéo, é possivel obter 5,0
mg e seu armazenamento ocorre no estbmago e intestino delgado. Porém seu excesso pode levar
a doencas como; diabetes, pressdo baixa, gota, alergias, Ulceras, problemas na vesicula, no
figado, no coracéo e nos rins (Egelandsdal, 2020).

A B6 e B12 presentes na formacéo dos glébulos vermelhos e funcionamento adequado
do sistema nervoso. Sendo a primeira, absorvida em 0,52 mg no intestino delgado em excesso
pode danificar os nervos (neuropatia) gerando dor e dorméncia nos pés e nas pernas e a B12,
que quando consumida, 100 gramas de carne, sdo absorvidos cerca de 2,5 mg de vitamina B12,
sendo a carne a principal fonte desta vitamina e em sua maioria é absorvida e armazenada, 60%
no figado e 30% nos musculos, até que seja necessaria ao organismo, falta pode gerar anemia e
seu excesso pode levar a reacOes alérgicas ou aumento do risco de infecges (Wang, 2019).

Devido ao fato da carne vermelha ser rica em nutrientes, traz diversos beneficios a saude
mental, como por exemplo na producdo de neurotransmissores como serotonina, dopamina,
noradrenalina, acetilcolina, 4cido gama-aminobutirico (GABA), atuantes na comunicacao entre
0s neurdnios, sendo responsaveis pelo prazer, medo, bom humor, memoria, aprendizado, alerta,
entre outros. A falta de nutrientes pode prejudicar tais neurotransmissores, favorecendo o
surgimento de doencas como, depressdo, distirbio de ansiedade, Parkinson, mau-humor,
dificuldades de aprendizagem, memdria ruim (Jawhara, 2020).

Em um ensaio clinico desenvolvido por Formica et. al. 2020, com uma amostra de 154
participantes avaliou os efeitos do consumo de carne vermelha, 3 dias na semana. Apresentando
assim, resultados satisfatorios na fungdo cognitiva de tais individuos.

Porém, o0 seu excesso pode acarretar no aumento do risco de doencas como infarto,
insuficiéncia cardiaca, cancer, niveis de colesterol dentre outras (Koeth, 2019).

As nozes da mesma familia da avel& e castanhas, rico em nutrientes como vitamina B6,
O0mega 3 e 6. A vitamina C que é absorvida principalmente no osso ilio e no intestino delgado,

através do sangue é levada a todos os tecidos, o que ndo é utilizada é eliminado na urina.
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Vitamina E que € armazenada no figado, tecido adiposo, coracdo, muasculos, testiculos, utero,
sangue, glandulas suprarrenais e glandula pituitaria em excesso pode levar a hemorragia, bem
como fraqueza muscular, fadiga, nduseas e diarreia(Amarowicz, 2020).

Devido a suas concentragdes de vitamina E e Omega-3, atuam no processo de
envelhecimento dos neurdnios e atuando no retardo da perca de memaria (Amarowicz, 2020).

Em um estudo com 636 idosos, que obtiveram uma dieta rica em nozes durante o periodo
de dois anos, revelando efeitos benéficos nas fungdes cognitivas destes individuos (Sala-Vila,
2020). Corroborando com outro estudo, que avaliou 166 idosos durante o periodo de 6 meses, 0
primeiro grupo recebeu dieta rica com nozes e o segundo alimentacdo normal. Apresentando
havendo melhoras no desempenho cognitivo do grupo tratado, como melhora velocidade de
processamento, memoria, atencdo, funcbes executivas, capacidade visual espacial e visuomotora
(Knight, 2015).

Apesar de trazer diversos beneficios ao organismo, quando consumida em excesso,
devido a ser rica em gorduras, contribui ao aumento do peso corporal, niveis de colesterol,
favorecendo doengas como: infarto, insuficiéncia cardiaca dentre outros (Kim, 2016).

O triptofano, aminodcido essencial, que quando associado a vitamina B3, atua
favorecendo o cérebro, na producéo de serotonina, neurotransmissor importante na regulacéo do
humor, bem-estar, felicidade. ApoOs sua absorcdo atravessa a barreira hematoencefalica. Além
disso, ajuda no alivio da depressao e ansiedade, dor, déficit de atencdo, hiperatividade, fadiga
cronica e tensdo pré-menstrual (TPM). Tal substancia é encontrada em diversos alimentos como:
peixes, pao e arroz integral, queijo, ovo, castanhas, banana e leite (Strasser, 2016).

Em excesso pode gerar azia, dor de estbmago, enjoos, vomitos, gases, diarreia, perda de
apetite, tonturas, dores de cabega, boca seca, fraqueza muscular e sonoléncia (Khanipour, 2019).

Em um ensaio clinico randomizado controlado, com 40 individuos do sexo masculino,
ambos com déficit de atengdo. O primeiro grupo obteve uma bebida com triptofano, enquanto o
segundo ndo. Evidenciando assim, uma pequena melhora dos niveis de atencdo pelo grupo
tratado (Zimmermann, 2012).

Porém seu excesso pode levar a efeitos colaterais como azia, dor de estbmago, enjoos,
vOmitos, gases, diarreia, perda de apetite, tonturas, dores de cabeca, boca seca, fraqueza

muscular e sonoléncia excessiva (Strasser, 2016).

Relacao dos nutrientes com o acido desoxirribonucleico (DNA) e memoria ancestral

Devido ao fato do nosso corpo poder armazenar a grande maioria dos nutrientes essenciais
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para serem utilizados posteriormente, quando necessario estamos sempre em consumo e
promovendo um acimulo muito maior do que o essencial (Gombart, 2020).

Caso isso ocorra com frequéncia, 0 DNA ira memorizar este acimulo de nutrientes em
excesso a ndo necessidade, fazendo assim com que sejamos dependente de nutrientes que antes
armazenavamos devido a um periodo ancestral mais escasso de alimentos, sendo assim nosso
organismo possui uma memoria ancestral referente a tais armazenamentos, podendo ser
prejudicial no futuro (Gonzélez, 2020).

A patologia neuropsiquiatrica fenilcetonuria classica, é provocada devido a muta¢fes no
gene da enzima fenilalanina hidroxilase, responsavel por processar o aminoacido fenilalanina. E
seu tratamento € justamente a diminuicdo da ingestdo do aminoacido fenilalanina (Lichter-
Konecki, 2019).

Concluséao

Apesar da alta demanda de nutrientes suprindo assim grande parte da popula¢do com
condicdo financeira, quando ha o consumo exagerado, mesmo que os alimentos possuam
importantes nutrientes, ha possibilidade de trazer maleficios para a satde.

Os alimentos em grande quantidade exigem um esforco maior do corpo, esgotando-o,
comprometendo a longevidade. Nosso organismo absorve o necessério e o excesso é eliminado
e causam danos a saude.

Também analiso a relacdo com a adaptacdo ao longo da evolugdo. Nosso organismo esta
adaptado ao armazenamento para uso posterior; se suprirmos sempre, 0 DNA vai memorizar a
ndo necessidade, fazendo com que sejamos dependente de nutrientes que antes armazenavamos
devido a um periodo passado mais escasso de alimentos.

O uso excessivo de suplementacdo pode afetar a satde pelo excesso no presente e causar

danos a saude no futuro.
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