CAPITULO 7

APTIDAQO FISICA, SAUDE MENTAL E NUTRICAO
NO ADOLESCENTE

Leonardo Pereira da Silva

Programa de Pés-Graduagao em
Educacéo Fisica, Universidade Federal

do Maranhéao (PPGEF/UFMA), Séao Luis,
Maranhéao, Brasil

Bolsista (Coordenagéo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel
Superior - CAPES)

Grupo de Pesquisa em Fisiologia, Nutricdo
e Exercicio (FINEx/CNPg/UEMA)

Gustavo de Sa Oliveira Lima

Programa de P6s-Graduagéo em
Educacéo Fisica, Universidade Federal

do Maranhao (PPGEF/UFMA), Sao Luis,
Maranhao, Brasil

Grupo de Pesquisa em Fisiologia, Nutricédo
e Exercicio (FINEx/CNPg/UEMA)

Diandra Carvalho de Sa Noleto

Curso de Educacao Fisica, Universidade
Estadual do Maranhdo (UEMA), Sao Joao
dos Patos, Maranhao, Brasil

Grupo de Pesquisa em Fisiologia, Nutricao
e Exercicio (FINEx/CNPg/UEMA)

Marcos Antonio do Nascimento

Programa de Pés-Graduacdo em
Educacéo Fisica, Universidade Federal
do Maranhao (PPGEF/UFMA), Sao Luis,
Maranhao, Brasil

Curso de Educacao Fisica, Universidade

Data de aceite: 01/09/2023

Estadual do Maranhao (UEMA), Séo Joao
dos Patos, Maranhao, Brasil

Grupo de Pesquisa em Fisiologia, Nutricdo
e Exercicio (FINEx/CNPg/UEMA)

APTIDAO FiSICA DO
ADOLESCENTE

Aadolescéncia é um periodo do ciclo
vital, compreendida entre ainfancia e a fase
adulta. Essa etapa € marcada por aspectos
complexos em relagdo as transformacgdes
fisiologicas,  biologicas,  psicoldgicas,
afetivas, cognitivas e sociais (MALINA;
BOUCHARD; BAR-OR, 2004). Nesta fase,
modifica¢des corporais séo decorrentes da
evolucdo e desenvolvimento maturacional
desses individuos. Assim, todas essas
modificagdes causam preocupacgdes para
os adolescentes, fazendo com eles adotem
diversos comportamentos que podem ou
ndo ser benéficos a satude (FANTINELI et
al., 2020).

A vulnerabilidade da nutricéo
e a solidificacdo de maus habitos,
sdo caracteristicas das dificuldades
enfrentadas durante essa fase e por

consequéncia, podem ocasionar 0 risco
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do desenvolvimento de doengas (BARBALHO et al., 2020). Nesse sentido, os avancos
tecnologicos das ultimas décadas tém sido relacionados a uma série de problemas a
saude, como a obesidade, sobrepeso, comportamento sedentario e sedentarismo (DUMITH
et al., 2018). Com isso, fatores como a inatividade fisica e a utilizacdo exacerbada dos
equipamentos tecnoldgicos séo os principais vildes que levam os adolescentes a terem um
declinio de vida saudavel (BEZERRA et al., 2013).

Ademais, a aptidao fisica pode ser um grande indicador quando se trata de doencas
cardiovasculares, entretanto, existem outros componentes da aptidao fisica relacionada
a saude, como, aptiddo muscular, flexibilidade e composicdo corporal que também
podem fornecer informagbes imprescindiveis as respostas fisioldgicas do corpo humano
(RAGHUVEER et al.,2020). Estes componentes podem ser afetados pela obesidade e
sobrepeso na adolescéncia (BLAIR; CHENG; HOLDER, 2001).

Para mensuragéo e classificagdo da obesidade, um dos indicadores utilizado em
estudos epidemiologicos é o indice de massa corporal (IMC), calculado pela férmula
(peso/estatura®). Em estudos com sobrepeso e/ou adolescentes obesos € demonstrado na
literatura uma relacéo linear negativa entre o IMC e a aptidao fisica (FAIRCHILD et al. 2016;
NIKOLAIDS, 2013). Porém, ndao é somente o0 sobrepeso e obesidade que interferem na
aptidao fisica, o outro extremo, magreza leve e severa, também apresentam uma influéncia
negativa em testes que necessitam de forca e energia, sendo assim, importante considerar
toda variagéo de IMC nos indicadores de aptidao fisica em adolescentes (HUANG; MALINA,
2007).

Outros fatores podem também estar associados a aptidao fisica dos adolescentes,
como, indicadores sociodemograficos, socioeconémico, comportamentais, antropométricos,
faixa etaria, sexo, area de domicilio, comportamento sedentario e inatividade fisica.

No estudo de Pereira, Bergmann, Bergmann (2016), ao avaliar 1.463 adolescentes
no Rio Grande do Sul, verificou que 74% dos avaliados estavam abaixo do recomendado
para aptidao cardiorrespiratoria, ja na forga e resisténcia muscular, 72% atenderam o critério
recomendado e 66% também estavam dentro do recomendado para a flexibilidade. O
resultado ruim na aptidao cardiorrespiratoria foi associado a adolescentes do sexo feminino
(80%), adolescentes mais velhos (17 anos, 91%), IMC classificado em obesidade (98%),
circunferéncia da cintura aumentada (92%) e adiposidade corporal aumentada (92%).

Nesse sentido, a pratica de atividade fisica pode desempenhar um papel
extremamente importante para a melhoria da qualidade de vida dos adolescentes. Na
adolescéncia, a manutengéo da realizagcdo de atividade fisica contribui para um estilo de
vida que o possibilita e auxilia na saude, socializagcdo, bem-estar fisico e comportamental
enquanto cidadao pertencente a uma sociedade (MOURA et al., 2018).

Essa pratica também pode auxiliar na prevengéo, bem como no tratamento de
problemas associados aos fatores psicolégicos dos adolescentes, como ansiedade,
estresse e depressdo, melhorando o humor, a autoestima, a disposi¢éo, a concentragcéo na
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realizacdo de tarefas escolares, além da capacidade de lidar com os aspectos psicossociais
(GODOY, 2002; GUEDES; GUEDES, 2012).

A SAUDE MENTAL DO ADOLESCENTE

Nas ultimas décadas, o estudo da sadude mental ganhou proporc¢des gigantescas,
principalmente em se tratando da avaliagdo dos aspectos de qualidade de vida das pessoas
em diferentes contextos. Na adolescéncia, um periodo marcado por um complexo processo
de maturacao fisica, biologica e fisioldégica, requer olhares extremamente cuidadosos
(PINTO et al., 2015; BERMEJO-CANTARERO et al., 2017).

Essa preocupagdo pode ter uma relacdo significativa com a salude mental do
individuo, em virtude da intima relacdo entre uma ma qualidade em saude mental e o
desenvolvimento de transtornos psiquicos, como a depressdo, estresse e ansiedade.
Caracteristicas como o imediatismo, pensamento acelerado sao comuns aos adolescentes
em seu periodo maturacional (VELTEN et al., 2018).

No estudo de Lema-Gomez et al., (2021), realizado com adolescentes colombianos,
foi possivel perceber uma relagédo direta envolvendo a saide mental e a pratica regular de
atividade fisica, ou até mesmo com aptidao fisica relacionada a saude, apresentando uma
relacdo diretamente proporcional, pois quanto maiores os indicadores positivos de aptidao
fisica, melhores as condi¢des de saude mental do individuo.

Entretanto, isso ndo é observado somente no continente americano, em paises
europeus, ja se pode observar uma piora da saude mental em decorréncia dos baixos
valores de aptiddo fisica (PINTO et al., 2015). Na Asia, e em outras regies do mundo,
destacam sempre a importancia de um estilo de vida saudavel, incluindo uma melhor
aptidao fisica, refletindo no aumento do bem-estar social, fisico e mental (VELTEN et al.,
2018).

Uma das explicagbes plausiveis para esse efeito antidepressivo em decorréncia
de uma melhor aptidao fisica, se da pelo sistema endocanabinoide, que tem como papel
de regular parte da neurotransmissao dindmica e interativa no cérebro do adolescente,
atuando como um facilitador, regulador do estresse e ansiedade, sendo especialmente
notado neste periodo de mudancas maturacionais, podendo ser acionado através da
insercdo de uma melhor aptidéo fisica (MEYER; LEE; GEE, 2018).

Este componente tem uma associacdo com a aptidao fisica em humanos, sob
andlise da concentragdo de altos niveis circundantes desses facilitadores ao sistema
endocanabindide no exercicio, especialmente, no sistema circulatério. Além disso, o cortisol,
substancia presente e ligada a diversas atividades regulatérias na corrente sanguinea,
tem também um papel importante nos efeitos adversos contra os sintomas de ansiedade,
estresse e depressao (HEYMAN et al., 2012; BERMEJO-CANTARERO et al., 2017).

De acordo com Opie et al. (2018), em varios paises do ocidente, como a Australia,
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um em cada cinco individuos com idade entre 16 e 85 anos tem um transtorno mental
(transtornos de ansiedade, humor ou uso de substancias) e quase metade (45% ou 7,3
milhdes de pessoas) vivenciou um transtorno mental em algum momento de suas vidas.

A etiologia do desenvolvimento de transtornos mentais envolve defeitos na
comunicacdo de neurotransmissores com o sistema nervoso central, aos quais estédo
diretamente relacionados com apetite, atividades psicomotoras, sono e humor (YOGI;
LOMEU; SILVA, 2018). Entre os neurotransmissores envolvidos em disfungdes
neuroldgicas, podemos citar a serotonina, noradrenalina, adrenalina, dopamina e
acetilcolina (SILVESTRIN, 2022).

Outro fator importante na satde mental € uma alimentacao balanceada e saudavel.
O intestino, que exerce papel de grande relevancia no que diz respeito a prevencao e
tratamento de transtornos mentais, funciona como segundo centro de controle do organismo
humano, participando na producéo de neurotransmissores como a serotonina, que regulam
0 humor e o bem-estar.

NUTRICAO NA ADOLESCENCIA

A epidemia de sobrepeso e obesidade que antes era mais presente em paises
desenvolvidos, tem atingido também os paises em desenvolvimento, como o Brasil.
Esta epidemia tem sido considerada um problema de saude publica em todo mundo,
evidenciando problemas em todas as idades.

Em 2015 foi realizada a Pesquisa Nacional de Saude do Escolar (PeNSE),
demonstrando em seus resultados que 23,7% dos adolescentes de 13 a 17 anos estavam
com excesso de peso e 7,8% obesos. A pesquisa ainda demonstrou que 80% dos estudantes
destacaram a imagem corporal como importante ou muito importante, porém, 40% dos
avaliados nao realizavam nenhuma tentativa de reduzir o seu peso corporal (IBGE, 2016).

Os adolescentes tém preferido alimentos ultraprocessados, ricos em agucares,
como, refrigerantes, bolos e biscoitos doces. Estes alimentos resultam em efeitos deletérios
a salde no médio e longo prazo, com prejuizos a saude fisica e mental, bem como,
prejudicando os aspectos sociais destes individuos. O intestino tem uma participagcéo impar
as respostas fisicas e mentais.

A comunicacao bidirecional entre a microbiota — formada por trilhdes de bactérias,
virus, archaea e fungos — e o sistema nervoso central &€ conhecida como eixo intestino-
cérebro. Acredita-se que essa via de sinalizagdo tenha influéncia sobre o funcionamento
cognitivo e o humor por meio de mecanismos neurais, metabdlicos, hormonais e
imunomediados.

A microbiota intestinal € composta por espécies bacterianas que regulam a sintese
de neurotransmissores e seus precursores, por exemplo, serotonina, GABA, triptofano, e a
secrecao de proteinas e metabdlitos essenciais envolvidos na liberacédo de neuropeptideos
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e hormoénios intestinais, como acidos graxos de cadeia curta e fator neurotréfico derivado
do cérebro. Toda essa comunicaga@o entre a microbiota e o SNC ocorre por meio das vias
aferentes vagais e espinhais, e as bactérias intestinais fazem a modulagédo da resposta
imune do intestino ao cérebro, através da inducao de citocinas (SIMPSON et al., 2021).

Além disso, a microbiota intestinal também pode estar relacionada com
desenvolvimento e funcionamento do eixo hipotalamo-hip6fise-adrenal (HPA), responsavel
pela resposta adaptativa ao estresse no organismo humano (FOSTER; MCVEY NEUFELD
et al., 2013). Desequilibrios na sinalizagdo do eixo HPA estédo associadas com transtornos
de ansiedade, estresse e depressao, frequentemente ligada a elevados niveis de cortisol
e mediadores inflamatérios (KELLER et al., 2017; WINTER et al., 2018), propiciando o
aumento da permeabilidade intestinal, permitindo assim que as bactérias Gram-negativas
se desloquem para a corrente sanguinea, o que pode induzir inflamagao crénica do SNC
(FOSTER; MCVEY NEUFELD et al., 2013; HUANG et al., 2019).

Segundo Patier et al. (2018), do total de serotonina produzida no organismo,
95% sao resultantes do trato gastrointestinal, ou seja, elas sdo sintetizadas em maiores
quantidades pelas células enteroenddcrinas e ndo pelos neurdnios serotoninérgicos
centrais ou periféricos. Sendo assim, o equilibrio e a satde do intestino apresentam relagéo
direta na regulagcéo de humor.

Diante disso, a microbiota intestinal comeca a ser formada desde o nascimento e vai
sendo modificada ao longo dos anos de acordo com estilo de vida adotado, confirmando
a influéncia que o padrdo alimentar pode exercer sobre a fisiologia intestinal, sendo o
padrao de alimentacao ocidental o de maior impacto negativo, gerando alteragbes na
composigdo da microbiota, nos neurotransmissores, no eixo intestino-cérebro e no sistema
serotoninérgico, que associados, culminam em disturbios de comportamento, como a
ansiedade, depressao ou outras doengas mentais. Para manter a microbiota saudavel é
necessario que haja uma ingestdao adequada em quantidade e qualidade de nutrientes
favorecendo uma populacao diversificada de bactérias benéficas ao intestino (JORGE et
al., 2019).

Consoante estudo realizado por Jiang et al. (2015), verificou que existe diferenca
na composicdo da microbiota do individuo com depressédo quando comparado com o
individuo saudavel, enquanto no paciente depressivo a maior proporgcéo foi de colbnias
de Bacteroidetes e Proteobateria, no grupo saudavel a predominancia foi de colonizagéo
de Firmicutes. Assim, essa modificagdo na composi¢céo pode ser pela predominédncia de
bactérias potencialmente nocivas ou pela redugéo das bactérias benéficas especialmente
nos pacientes com depressao.

Além disso, a alimentagéo saudavel e balanceada fornece nutrientes como, vitaminas,
minerais e amino4cidos que atuam como cofatores na sintese de neurotransmissores
auxiliando no tratamento e combate dessas disfungdes neurolégicas, dentre elas, a
depressédo (YOGI; LOMEU; SILVA, 2018).
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Varios estudos tém demonstrado o papel protetor da dieta mediterranea (rica em
frutas frescas, vegetais, peixe, azeite de oliva extravirgem e gréos integrais) no risco
de depressdo. Em contrapartida, o consumo exagerado de alimentos processados e
ultraprocessados, ricos em agucares, frituras, carnes processadas e cereais refinados,
esta associado a um maior risco, sugestivo de efeitos deletérios, devido a uma dieta de
carater inflamatério (OPIE et al., 2018; SILVESTRIN, 2022). Sendo assim, os alimentos
consumidos na dieta atuam na modulagdo da microbiota intestinal (SINGH et al., 2017).

Verifica-se a prevaléncia de habitos alimentares pouco saudaveis entre os
adolescentes, caracterizados pelo elevado consumo de produtos ultraprocessados e uma
ingestédo reduzida de frutas e hortalicas. Observou-se nos achados de Sousa et al. (2019),
ao analisar os marcadores de alimentagdo saudavel em adolescentes, que a proporgédo
de escolares que os consumiam regularmente variou de 54,9% a 72%, sendo maior a
propor¢cao daqueles que consumiam feijao e menor a daqueles que consumiam verduras e
frutas. Ja em relagéo aos marcadores de alimentag@o ndo saudavel, observou-se que essa
proporcéo variou de 15,4% a 59,6%, sendo maior a propor¢ao daqueles que consumiam
guloseimas, ultraprocessados e refrigerantes e menor a daqueles que consumiam salgados
e fast food. E a prética de atividade fisica regular foi relatada por 20,7% dos adolescentes.

Portanto, se faz necessario conscientizar e engajar os adolescentes em praticas
de atividades fisicas dentro e fora do ambiente escolar, estimulando assim, uma vida
mais ativa e saudavel, bem como, orientagdes sobre alimentacdo saudavel, para um bom

desenvolvimento fisico e mental na adolescéncia e futura vida adulta.
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