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PREFACIO

E com grande entusiasmo que apresentamos este trabalho, produzido no ano de
2024, fruto de uma iniciativa pioneira em nossa instituicdo. Essa proposta teve inicio
em 2023 e resultou na publicacdo do primeiro volume do nosso e-book, marcando
a primeira experiéncia formal de aplicacdo dos principios da escrita cientifica nos
moldes de um Trabalho de Conclusédo de Curso (TCC). Naquele ano, os(as) alunos(as)
vivenciaram uma valiosa introducéo a pesquisa académica, construindo seus préprios
textos, explorando metodologias e apresentando suas producdes com exceléncia.

Com grande satisfacdo, informamos que esta é a segunda edicdo do nosso
e-book. O sucesso alcancado em 2023 — com trabalhos reconhecidos e uma
participacdo engajada — nos motivou a dar continuidade ao projeto em 2024.
Neste novo ciclo, recebemos uma nova turma de alunos(as), que, orientados(as)
por seus professores(as), desenvolveram novos temas, ampliando o repertério de
conhecimento e reafirmando o valor da pesquisa e da autoria no ambiente escolar.
Como resultado, temos a alegria de lancar mais uma coletanea de trabalhos autorais,
consolidando ainda mais essa proposta em nossa instituicao e fortalecendo o
compromisso com a formacdo académica desde a Educacéo Basica.

Ao longo deste processo, os alunos tiveram a oportunidade de escolher seus
professores orientadores, que gentilmente se dispuseram a compartilhar seus
conhecimentos e experiéncias. Sob a orientacdo desses mentores, os estudantes
elaboraram e apresentaram seus projetos de pesquisa, demonstrando um
compromisso admiravel com o desenvolvimento académico.

Uma das etapas cruciais foi a construcdo de um texto préprio, no qual os alunos
puderam aplicar os conceitos aprendidos, adquirindo habilidades iniciais para realizar
citagoes adequadas e evitar o plagio, aspectos essenciais no ambiente académico.

A culminacao desse esforco foi a realizacdo de uma banca de apresentacédo do
trabalho, na qual os alunos foram avaliados por trés especialistas experientes. Esse
processo ndo apenas testou o conhecimento adquirido, mas também incentivou a
troca de ideias e a busca pela exceléncia na producao cientifica.

E importante ressaltar que a participacdo e o apoio da equipe administrativa
foram fundamentais para o sucesso deste projeto. Agradecemos sinceramente ao
diretor, vice-diretor, coordenadora pedagdgica, orientadora educacional e o capeldo
do colégio pelo envolvimento e incentivo constantes, proporcionando um ambiente
propicio para a realizagdo deste trabalho.
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CAPIiTULO 1

A IMPORTANCIA DA LITERATURA
INFANTOJUVENIL NO DESENVOLVIMENTO
PSICOLOGICO INFANTIL

Ana Luiza Silva Branco
Estudante do 3° ano do Ensino Médio, Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

Rafaela Reis de Sousa Dini
Estudante do 3° ano do Ensino Médio, Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

Luciane de Souza Oliveira Valentim
Professora Orientadora Mestre do Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

Amanda Miranda Cintra
Professora Coorientadora do Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

RESUMO: O desenvolvimento psicoldégico infantojuvenil € um processo continuo
que ocorre desde o nascimento até a adolescéncia. Compreender esse conceito
é fundamental para reconhecer a importancia de ferramentas que promovem o
desenvolvimento pleno da crianca, entre as quais se destaca o acesso a literatura.
O contato com obras literarias auxilia a crianga na autorregulacdo emocional,
permitindo-lhe vivenciar simbolicamente conflitos e dificuldades, o que favorece
a elaboracdo de estratégias para enfrenta-los de forma segura. Quando pais,
responsaveis, educadores e profissionais reconhecem o papel da literatura nessa
fase, tornam-se agentes importantes no processo de desenvolvimento psicoldgico,
contribuindo para a formacao de leitores criticos, conscientes e reflexivos. O objetivo
desta pesquisa é compreender aimportancia do acesso precoce a literatura e destacar
sua eficacia como elemento essencial no desenvolvimento psicoldgico infantil. A
investigagao serd conduzida por meio de pesquisa bibliografica e documental, com
base em livros e sites especializados, além da realizacdo de uma entrevista com uma
profissional experiente na drea. Embora a pesquisa ainda esteja em andamento,
os resultados parciais indicam a importancia de valorizar e incentivar a leitura de
obras infantojuvenis, pois estas influenciam positivamente a formacao de criancas
e adolescentes, colaborando para a construcdo de uma sociedade mais educada,
empadtica e tolerante. Constatou-se, até o momento, que a literatura infantojuvenil
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nao apenas proporciona entretenimento, mas também promove o desenvolvimento
da criatividade, da imaginacao, das habilidades de leitura e escrita, bem como a
internalizacdo de valores como empatia, respeito e solidariedade.

PALAVRAS-CHAVE: Literatura; infantojuvenil; Psicolégico.

INTRODUCAO

O desenvolvimento psicoldgico infanto-juvenil é um processo complexo e
continuo que ocorre desde o nascimento até a adolescéncia. A psicologia do
desenvolvimento infantil investiga como as experiéncias vivenciadas pelas criangas
influenciam seu desenvolvimento, como elas aprendem, se relacionam com os outros,
lidam com suas emocdes e desenvolvem sua identidade.

Desta forma, a motivacdo para a escolha desse tema para a monografia é por
sempre termos tido contato com a literatura, e percebemos a importancia dela, uma
vez que notamos que muitas criancas hoje em dia estdo carecendo desse acesso a
literatura, prejudicando assim seu desenvolvimento psicolégico, e ainda emergindo
no uso excessivo de redes sociais, por isso, entender o desenvolvimento psicolégico
infantojuvenil é fundamental para todos, mas em especial para os pais, educadores
e profissionais, pois ajuda a identificar possiveis problemas ou dificuldades que a
crianca possa estar enfrentando e a buscar formas de auxilia-la neste processo tao
importante para seu crescimento e bem-estar.

Mas de qualquer forma, precisa-se estar atento ao desenvolvimento de cada
crianga, respeitando suas particularidades e oferecendo um ambiente seguro e
estimulante para seu pleno desenvolvimento com a influéncia da literatura. expandir
a criatividade e imaginacao, desenvolver habilidades de leitura e escrita, e promover
valores como empatia, respeito e tolerancia.

A literatura infantojuvenil desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento das criancas e jovens, pois proporciona ndo sé entretenimento,
mas também a oportunidade de explorar diferentes temas, expandir a criatividade
eimaginacado, desenvolver habilidades de leitura e escrita, e promover valores como
empatia, respeito e tolerancia. Além disso, os livros infantojuvenis contribuem para a
formacao de leitores criticos e conscientes, que sdo capazes de questionar o mundo
ao seu redor, refletir sobre questdes importantes e se identificar com personagens
que enfrentam desafios semelhantes aos seus; portanto, é essencial valorizar e
incentivar a leitura de obras infantojuvenis, pois elas tém o poder de influenciar de
forma positiva a formacao de criangas e jovens, contribuindo para a construcao de
uma sociedade mais educada, empatica e tolerante.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Abrange o planejamento de realizar estudos para identificar o impacto do
contato com livros voltados para criangas e adolescentes no desenvolvimento
psicoldgico das criancas. Serd buscado em estudos que abordem a relacdo entre
a literatura infantojuvenil e o desenvolvimento psicoldgico infantil, e por meio
de pesquisas bibliograficas sera possivel caracterizar os beneficios da leitura de
literatura infantojuvenil para o desenvolvimento emocional, cognitivo e social
das criancas; incluindo a realizacdo de uma entrevista com uma psicéloga infantil
experiente na area.

Imagem 1: Etapas do trabalho

Passo 1: Através do uso do
computador serio acessados
artigns de pesquisa  sobre
desenvolvimento psicologico
infanto juvenil e literatura.

Passo 2: Esclarecer o
fema proposto.

Passo 3: Relacionar as
descobertas  feitas  sobre

desenvolvimento psicologico Passo 4: Elaboragio de

com as informagdes sobre perguntas sobre

literatura. desenvolvimento
psicolagico
infantojuvenil,

Passo  5: Aplicagio das

perguntas para uma
sicolo especializada na .
grea g4 sp Passo 6: Andilise das

respostas  obtidas  por
meio  da entrevista
realizada,

A IMPORTANCIA DA LITERATURA INFANTOJUVENIL NO DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO INFANTIL

Passo  7:  Relatar  as
consideragbes finais obtidas
por meio da pesquisa.
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Para aprofundar a compreenséo sobre o papel da literatura no desenvolvimento
psicolégico infantojuvenil, foi elaborada uma série de perguntas direcionadas a
psicéloga infantil entrevistada, profissional com experiéncia na area. A entrevista
teve como objetivo obter uma perspectiva técnica e pratica sobre os impactos da
leitura no processo de formagdo emocional e cognitiva das criancas. As questdes
foram pensadas com base na revisao tedrica da pesquisa e abordam temas como a
influéncia da literatura na autorregulacdo emocional, no enfrentamento de conflitos
cotidianos, na construcdo da identidade e na promocao de valores sociais. Essa etapa
visa enriquecer a anélise com contribui¢bes de uma especialista, trazendo reflexdes
relevantes para o campo da educacao e da psicologia.

Perguntas produzidas e realizadas

1. Como a literatura infanto-juvenil pode influenciar o desenvolvimento psicoldgico
das criancas?

2. Quais sdo os principais beneficios psicoldgicos da leitura de livros infantis e juvenis?

3. Como a identificacdo com personagens e enredos na literatura infanto-juvenil
pode impactar a autoestima e autoimagem das criancas?

4. Qual é o papel dos adultos na escolha e mediacdo da leitura de livros infanto-
juvenis para as criangas?

5. Quais sdo os desafios potenciais na utilizacdo da literatura infanto-juvenil como
recurso terapéutico?

DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO

O desenvolvimento psicoldgico é o processo de transformacao e amadurecimento
que acontece durante a vida de um individuo, particularmente em aspectos como
cognicdo, emocdes, personalidade e a forma como se relaciona socialmente.
Abrange a forma como um individuo pensa, sente, se comporta e interage com
o0 ambiente ao seu redor. Os fatores que afetam o desenvolvimento psicolégico
incluem hereditariedade, ambiente, experiéncias de vida, cultura e educacao. E
objeto de estudo de diversas teorias e métodos psicoldgicos, tais como a teoria do
desenvolvimento de Erik Erikson, Jean Piaget e Lev Vygotsky. De acordo com Xavier
e Nunes (2015, p.19):

[...] dos trés aos seis anos a crianca, agora com mais autonomia, explora o mundo
usando o corpo e aimaginacdo. Ha uma destreza maior para poder fazer, manipular
e buscar alcangar suas metas. Porém, ao mesmo tempo em que deseja ser como os
adultos, convive com as expectativas que eles tém sobre ela, levando-a ao medo
do fracasso e da punigao.
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Vale destacar que o desenvolvimento psicoldgico é importante para compreender
melhor o amadurecimento da mente das criancas, e para promover o bem-estar
psicoldgico e a saude mental infantil.

Desenvolvimento Psicol6gico Em Adultos

O desenvolvimento psicolégico em adultos é um processo constante de evolucdo
e transformacdo ao longo da existéncia. Os tipos mais comuns de desenvolvimento
psicolégico incluem:

Construcao da identidade

Ao longo da vida adulta, as pessoas seguem explorando e moldando sua
identidade, englobando sua autopercepcdo, valores, convicgdes e metas de vida.
Frequentemente, este procedimento inclui a reflexao sobre vivéncias passadas e a
incessante procura por sentido e propdsito na vida.

Evolucao emocional

Ao longo da vida, os adultos lidam com diversos desafios emocionais, como
o estresse, a ansiedade, a melancolia e a perda. O crescimento emocional implica
aprender a gerenciar as emocgdes e estabelecer relacdes saudaveis, lidando com
conflitos de forma construtiva.

Desenvolvimento cognitivo

Durante a fase adulta, as pessoas seguem aprimorando suas competéncias
cognitivas, tais como memaria, raciocinio, solucdo de problemas e tomada de decisdes.
Este processo é moldado por elementos como vivéncias, educacdo e contato com
novos conceitos e pontos de vista.

Progresso social

Ao longo da vida, os adultos enfrentam diversas mudancas sociais, tais como
ingressar no mercado de trabalho, estabelecer relacdes intimas, tornar-se pais e
assumir novos compromissos familiares e comunitdrios. O progresso social implica
aprender a se comunicar de forma eficiente, solucionar conflitos e estabelecer
redes de suporte.
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Progresso ético

Ao longo davida adulta, as pessoas continuam a aprimorar seu entendimento
sobre valores morais e éticos, além de sua habilidade para fazer escolhas éticas
e responsdveis. Este procedimento inclui a ponderacdo sobre dilemas éticos, e a
consideracdo da consequéncia de suas a¢des.

Depreende-se que o desenvolvimento psicolégico em adultos é um processo
intrincado e dinamico que engloba uma mistura de elementos bioldgicos, psicoldgicos,
sociais e culturais. Vale ressaltar que o progresso psicolégico é individual e pode ser
moldado por uma gama de experiéncias e circunstancias pessoais.

E crucial que os adultos estejam dispostos a crescer, aprender e refletir sobre si
mesmos ao longo de suas existéncias, com o objetivo de obter um maior bem-estar
psicoldgico e uma maior satisfacdo pessoal.

Desenvolvimento Psicolégico em Criancas

O crescimento psicolégico infantil é um processo intrincado e constante,
abrangendo diversas dreas do desenvolvimento, tais como a cognitiva, emocional
e social.

A psicologia do desenvolvimento busca compreender a maneira como as
criancas se desenvolvem e se transformam com o passar do tempo, e como essas
transformacdes influenciam seu comportamento e raciocinio.

Nos primeiros anos de vida, as criangas enfrentam importantes etapas de
desenvolvimento, como aprender a andar, falar e se relacionar com outras pessoas.
Conforme se desenvolvem, adquirem competéncias mais avancadas, tais como
pensamento abstrato, empatia e autocontrole. A evolucdo psicoldgica infantil é
afetada por diversos fatores, incluindo a genética, o contexto familiar, a interacdo
com os colegas e a cultura.

E crucial prestar atenco aos indicios de possiveis problemas de desenvolvimento
psicolégico em criancas, tais como problemas de aprendizado, comportamento
agressivo ou reclusdo social. Em tais situacgdes, € crucial buscar auxilio de especialistas
em saude mental para uma avaliacdo e intervencao apropriada.

A psicologia do desenvolvimento se dedica ao estudo dessas transformacdes
e fases que as criancas experimentam conforme se desenvolvem. Por exemplo, o
crescimento emocional de uma crianca engloba a habilidade de controlar seus
sentimentos, formar relacdes afetivas sauddveis e cultivar empatia com os demais.
Conforme a teoria de Jean Piaget sobre o desenvolvimento cognitivo, as criancas
atravessam quatro fases fundamentais de desenvolvimento cognitivo: sensério-
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motor, pré-operatdrio, operacional concreto e operacional formal. Estes estagios
demonstram a habilidade da crianca em entender o mundo ao seu redor e de
interagir com ele de forma progressivamente mais complexa.

O ambiente onde a crianga se desenvolve tem um papel crucial no seu
desenvolvimento psicoldgico. Pais, tutores, educadores e outros adultos préximos tém
um papel fundamental no suporte ao crescimento positivo da crianga, proporcionando
amor, protecao, direcdo e os estimulos apropriados.

Desenvolvimento do Cérebro da Crianca

O desenvolvimento cerebral infantil ¢ um processo rapido e crucial, que pode
estar ligado a varios elementos, como a plasticidade neural, que ocorre nos primeiros
anos de vida, periodo em que o cérebro comeca a se adaptar de maneira Unica. Isso
implica que as vivéncias e intera¢cdes nos primeiros anos de vida da crianca podem
formar a estrutura cerebral de formas extremamente relevantes, impactando a funcao
cerebral alongo prazo. Portanto, fica claro que o ambiente no qual as criangas estao
inseridas e a necessidade de materiais didaticos podem gerar um impacto duradouro.
Assim, é crucial entender a relevancia desses estimulos cerebrais e descobrir métodos
adequados para melhorar o ambiente e o processo de aprendizado das criangas.
A Plasticidade Neural é o segredo para ajudar a construir e fortalecer as estruturas
cerebrais necessarias para um futuro promissor e produtivo. De acordo com Ana
Clara QOliveira (2022, p.12):

[...] O cérebro humano é considerado maduro apenas aos 25 anos, mas 90% das
conexdes neurais sdo estabelecidas até os 6 anos de idade. Por isso, quanto mais
estimulos os pequenos receberem nesta fase, melhor serd a preparacéo das criancas
para o futuro.
O desenvolvimento psicoldgico infantil é crucial para que a sociedade seja
formada por pessoas que tém plena consciéncia de que todas as suas acdes tem

consequéncias, e de que as escolhas que séo feitas hoje, refletem no futuro.

Desenvolvimento Psicolégico infantojuvenil

O desenvolvimento psicoldgico infantojuvenil é um processo complexo e
constante que se estende desde o nascimento até a fase da adolescéncia. Neste
periodo, a crianca vivencia varias mudancas fisicas, emocionais, cognitivas e sociais que
afetam diretamente sua personalidade e conduta. A psicologia do desenvolvimento
infantil examina como as vivéncias das criangas afetam seu crescimento, a forma
como aprendem, interagem com os demais, gerenciam suas emocdes e formam
sua identidade.
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FASES DO DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO INFANTIL

Fase sensoriomotora, dos 0 aos 2 anos

Neste estdgio, o bebé inicia a exploracdo do mundo por meio dos sentidos e
do movimento. Ela aprimora a coordenacdo motora e a habilidade para identificar
e manusear objetos.

Fase pré-operatoria dos 2 aos 7 anos

Neste estdgio, a crianca inicia o desenvolvimento da linguagem e da habilidade
de representagdo simbdlica. Ela também aprimora a habilidade de pensar de maneira
tangivel, porém ainda tem dificuldade em compreender conceitos abstratos.

Fase das operac¢oes concretas, dos 7 aos 11 anos

Neste estdgio, a crianca adquire a habilidade de raciocinar de maneira mais
I6gica e tangivel. Ela também comeca a compreender a manutengao de massa,
volume e outras caracteristicas.

Fase das operacoes formais, dos 11 aos 16 anos

Neste estdgio, a crianca adquire a habilidade de raciocinar de maneira abstrata
e hipotética. Ela também inicia uma reflexdo mais profunda sobre questdes morais
e éticas.

Adolescéncia dos 16 anos em diante

Neste estagio, o jovem forma sua identidade e comeca a investigar temas
ligados a autonomia, sexualidade e relacdes interpessoais. Também é uma época
de significativas transformacoes fisicas, emocionais e sociais.

PROCESSOS DO DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO INFANTIL

Desenvolvimento fisico e motor

Ao longo dainfancia e adolescéncia, acontecem transformacdes importantes no
corpo, como o crescimento de ossos e musculos, a evolugao dos 6rgaos reprodutivos
e a maturacdo do sistema nervoso.
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Desenvolvimento cognitivo

Durante esse periodo, criancas e jovens aprimoram competéncias cognitivas,
tais como o pensamento ldgico, a memoria, a atencdo e a solucdo de problemas.

Desenvolvimento emocional

Ao longo da inféncia e adolescéncia, podem ocorrer mudancas emocionais,
tais como flutuagdes de humor, procura por independéncia e identidade, além de
desafios em administrar as proprias emogdes.

Desenvolvimento social

Neste estagio, a pessoa vivencia transformacdes nas interacdes sociais, incluindo
a procura por novas amizades, a criagdo de grupos e a descoberta de sua identidade
e funcdo na sociedade.

Desenvolvimento moral

Ao longo dainfancia e da adolescéncia, o individuo também vivencia um processo
de evolucdo moral, assimilando valores, regras sociais e ética, além de cultivar um
sentido de justica e dedicacdo.

Processo educacional

Ao longo da infancia e adolescéncia, a pessoa enfrenta um processo de
educacdo que engloba o aprendizado de matérias académicas, o aprimoramento
de competéncias socioemocionais e a prepara¢do para a vida adulta.

Desenvolvimento da sexualidade

Durante a adolescéncia, acontece o amadurecimento sexual, que envolve o
surgimento de desejos sexuais, a construcdo da identidade de género e a descoberta
da proépria sexualidade.

Processo de autonomia

Ao longo da infancia e adolescéncia, a pessoa enfrenta uma jornada em direcdo a
autonomia e independéncia, aprendendo a tomar decisdes, assumir responsabilidades
e tornando-se progressivamente mais independente de seus pais e responsaveis.
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CLASSIFICACAO ETARIA

A categorizacdo etaria € um método que estabelece a faixa etaria de certos
grupos, definidos com base na idade.

O que é uma crianca

Uma crianga, normalmente com idade entre 0 e 12 anos, é um individuo em
desenvolvimento inicial, situado entre a infancia e a adolescéncia. Elas estdo em
constante desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e social, necessitando da
assisténcia e orientacdo de adultos.

As criangas possuem uma perspectiva Unica do mundo, com atributos como
curiosidade, criatividade, inocéncia e uma capacidade de aprendizado impressionante.
Elas sdo vistas como vulnerdveis, necessitando de protecdo e atencdo especial para
assegurar seu bem-estar e crescimento saudavel.

O que é um infantojuvenil

O termo infantojuvenil se aplica a obras literdrias, cinematograficas, musicais,
teatrais ou qualquer forma de producédo artistica voltada para o publico infantil e
juvenil, ou seja, para criancas e jovens. Estes trabalhos geralmente discutem temas e
circunstancias préprias da idade, tratando de forma sensivel e apropriada questoes
pertinentes para essa idade. Um termo infantojuvenil é usado para se referir a
criancas e jovens na transicao da infancia para a juventude, geralmente entre os 11
e 17 anos de idade. Nesta idade, as pessoas estdo em um estdgio de crescimento
fisico, emocional e social, tentando se estabelecer como individuos independentes
e descobrindo sua propria identidade.

FASES DO DESENVOLVIMENTO INFANTOJUVENIL

Infancia inicial, dos 0 aos 2 anos

Neste estdgio, os bebés experimentam um desenvolvimento fisico acelerado,
aprendendo a gerenciar seus movimentos e a se expressar através de sons e gestos.
Também comecam a formar lagos emocionais com seus cuidadores.

Pré-escolar, dos 3 aos 6 anos

Nesse intervalo, as criangas aprimoram habilidades motoras delicadas, como
a arte de desenhar e escrever, além de habilidades sociais, como a partilha e a
colaboracdo com os demais. Também iniciam a formacao de sua identidade e a
exploracdo do mundo que as cerca.
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Idade escolar, dos 7 aos 11 anos

Neste estagio, as criangas ingressam na escola e experimentam um periodo de
rapida aquisicdo de conhecimentos e competéncias académicas. Também iniciam
o desenvolvimento da autoestima e das rela¢des interpessoais.

Adolescéncia, dos 12 aos 18 anos

Ao longo da adolescéncia, os jovens experimentam transformacdes fisicas,
emocionais e sociais importantes, como a puberdade e a procura por independéncia e
identidade. Também comecam a questionar valores e convic¢des, além de estabelecer
relacdes mais proximas e significativas. De acordo com "Adolescent Development
Explained” (2019, p.30):

[...] Os adolescentes também podem conhecer outras visdes através da musica,
arte, livros, poemas, filmes e pecas de teatro. Estar confortavel em ver e pensar em
novas ideias, mesmo que nunca as adotem, pode ajudar os adolescentes a respeitar
as opinides dos outros.

Juventude, dos 19 aos 24 anos

Neste estagio, os jovens estdo ingressando na vida adulta e lidam com obstaculos
como a decisdo sobre a carreira, a autonomia financeira e a construcao de relagdes
amorosas mais duradouras. Também estao investigando suas identidades e principios
pessoais.

O que é um Jovem

Um jovem é um individuo que se encontra na transicdo da adolescéncia para a
vida adulta, normalmente situado entre os 15 e 0s 25 anos. Neste estagio, os jovens
estdo experimentando varias transformacdes fisicas, emocionais e sociais. Eles estdo
entrando na fase adulta, onde comecam a assumir mais responsabilidades e a fazer
escolhas significativas sobre suas vidas.

O que é um Adulto

Um adulto é um individuo que alcancou a fase adulta, normalmente definida
a partir dos 18 anos. Os individuos adultos sdo responsaveis por si mesmos e por
suas acdes, sendo vistos como maduros o bastante para fazer escolhas e administrar
as obrigag¢des da vida adulta. Normalmente, eles tém direitos e obrigacdes legais,
como o direito de votar, se casar, trabalhar e mais.
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LITERATURA

Literatura (do latim littera, que significa letra) refere-se a uma vertente artistica
que faz da palavra, sua matéria-prima. Utilizando-a através da criagdo de enredos,
construcdo de ideias e histdrias, ou expressdo de emogoes.

Estudos ainda ndo conseguiram identificar o momento referente ao surgimento
exato da literatura, porém, pode-se dar por certo, que surgiu inicialmente por meio
do discurso oral.

Entretanto, a literatura escrita, tem origem na antiguidade, sendo as primeiras
histdrias das quais se tem registro, as epopeias: mistura dos géneros narrativo e lirico,
inserindo elementos de grandeza, e apresentando um carater mitoldgico as obras.

Géneros literarios

Pode-se dividir a literatura em géneros. Os géneros literarios englobam a
categoria a qual pertence uma obra literdria. Eles ajudam os leitores a compreender
o tipo de livro que estdo lendo e o estilo de escrita que esperam, para que possam
ter uma visdo generalizada do que se trata a histdria, escolhendo assim, um livro
que interesse-os realmente.

Existem inUmeras maneiras de contar histérias. O género também é responsavel
por descrever o estilo no qual uma narrativa é escrita, fornecer expectativas aos
leitores ou compradores, e conceder ao autor a direcdo geral da histdria antes de
comecar a escrevé-la.

E possivel identificar os géneros literérios e dividi-los em dois grupos: Ficcdo e
nao-ficcdo. Ambas sao narrativas, contudo, a ficcdo abrange um enredo imaginario,
onde o autor gera um mundo e um contexto ilusério, com personagens irreais. J&
a ndo-ficcao, é classificada como relato, e acontece quando a narrativa provém de
fontes veridicas.

As ficcoes e ndo-ficgdes podem ser subdivididas em subgrupos, como por
exemplo: romance, suspense, acao, literatura classica, biografia, autobiografia, etc.

Além dos géneros literarios, existem diversas outras formas de escolher qual o
livro ideal. Como por exemplo, a classificacdo por faixa etaria.

Classificacao etaria literaria

A classificacdo etdria literdria consiste em um sistema utilizado para orientar
leitores quanto ao conteudo e complexidade de livros, auxiliando pais, educadores
e até mesmo os proprios leitores a designarem materiais adequados as diferentes
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faixas etdrias e niveis de maturidade. Este sistema visa garantir que a matéria das
obras faca-se apropriada e compreensivel para o publico-alvo, promovendo leituras
enriquecedoras e seguras.

No Brasil, 0 espaco onde sdo encontradas as classificacdes etarias nos livros é
variavel de editora para editora. Algumas inserem apenas em lojas online, ja outras,
indicam juntamente com a sinopse. E de extrema importancia a conscientizacio
e procura de tal informacao, para a consumacao de livros acordantes com a idade
em que o leitor esta.

Literatura infantojuvenil

Aliteratura infantojuvenil constitui um segmento significativo no cenario literario
contemporaneo, destinado a criancas e jovens adolescentes, de 5 a 13 anos. Este
género especifico, além de compreender a narrativa de histérias, adota um papel
crucial dentro do desenvolvimento cognitivo, psicolégico e moral dos leitores em
suas fases de formacdo. Com linguagem simples e temas pertinentes a faixa etdria, a
literatura infantojuvenil faculta ndo apenas entretenimento, mas também educacao,
reflexdo e incentivo a imaginacao.

Estudos mostram que a exposicdo a literatura infantojuvenil estd diretamente
interligada ao desenvolvimento da linguagem e criatividade nas criancas. Ademais, o
contato com narrativas que abrangem experiéncias emocionais e sociais deve auxiliar
os jovens no enfrentamento de desafios pessoais e na construcdo de uma base solida
de autoconfianca, para que lidem de maneira construtiva com as adversidades
impostas pelo mundo exterior.

Até 5 meses

E a idade do bebé ser exposto a livros pela primeira vez. O material deve ser
plastico ou tecido, sendo mais facil de manusear, ndo possuindo risco a crianga,
e sendo constituido de um material de facil higienizacdo. Sdo recomendados
trabalhos com diversas figuras e cores, estimulando dessa forma, o sistema visual
em desenvolvimento da crianca, promovendo uma curiosidade maior, portanto,
uma exploracdo mais ativa do mundo exterior.

Nessa faixa etdria, os livros devem gerar interacdo social com os pais e educadores,
e desenvolver o cognitivo, onde o bebé pode evoluir nas habilidades de percepcdo
e memoria.

Durante a leitura é importante ler em voz alta, dizer explicitamente o nome do
que é apresentado nasimagens, e fazer vozes e mimica facial diferentes ao realizar
a leitura, para que o bebé compreenda e detenha assim, sua atencdo.
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Entre 6 meses e 1 ano

A mente infantil esta fervorosa de curiosidade nesta etapa, portanto, livros com
texturas, imagens de animais e criangas sao primordiais para que entendam um
pouco mais a respeito do mundo em que estdo inseridas, e do que sao.

As histdrias podem ser simples, de maneira geral, com rimas e palavras repetitivas,
para auxiliar a crianca na percepcdo auditiva, e até mesmo aprendizagem das
primeiras palavras, ja que o contato visual com asimagens, por exemplo, é estimulante,
além do estimulo de palavras simples e sonoras, responsaveis por promover melhor
assimilacdo da linguagem.

Entre 1 e 3 anos

Nesta faixa etdria, rimas e musicas sdo muito bem quistas, trazendo repeti¢des de
silabas, e auxiliando a crianca no desenvolvimento de fixacdo de ideias. Pelo mesmo
fato, é importante que o livro contenha figuras que proporcionem ao pequeno leitor
a possibilidade de nomear aquilo que ja lhe foi apresentado.

E de extrema relevancia que os adultos envolvidos na leitura, incentivem a
interacdo, realizando perguntas simples sobre as imagens ou eventos do enredo.
Isso ndo apenas fortalece a ligacdo emocional entre a crianca e o adulto, mas
também, amadurece competéncias linguisticas e cognitivas fundamentais nesta
fase essencial de desenvolvimento.

Entre 3 e 6 anos

Nessa idade, os livros devem ter enredos mais extensos, € ndo possuir numerosas
figuras como antes. Como a crianca possui um vocabulario mais vasto, contos e
fabulas sdo 6timos nessa fase, possuindo linguagem infantil, porém, proporcionando
um enredo mais longo.

Histdrias com temas que abrangem situacdes cotidianas com a qual a crianca tem
que lidar, sdo étimas. Especialmente se ha a necessidade da rotina ser levada de uma
maneira mais leve. O sistema cognitivo das criancas ndo entende o motivo de estar
sendo submetido a tarefas repetitivas e das quais a crianca ndo se agrada, portanto,
é fundamental que os personagens das histérias também sejam apresentados as
atividades rotineiras, e as levem de maneira adequada.

Entre 6 e 8 anos

Os enredos passam a ser de maior complexidade, e o “final feliz” esperado,
proporciona a sensacdo de seguranca para a crianca. Os personagens passam a seguir
esteredtipos: vildo, heroi, do bem, ou do mal. O que ajuda o leitor a caracterizar e
definir o mundo no qual estd inserido, e a divisdo entre o certo e o errado.
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O estimulo do pensamento ldgico e inteligéncia é essencial, assim como o
desenvolvimento de valores. De acordo com Marcelo Camargos de Vasconcelos “Um
estudo sobre incentivo e desenvolvimento do raciocinio l6gico dos alunos, através
da estratégia de resolucdo de problemas” (2002, p.27):

[.] O fatode o aluno ser estimulado a questionar sua prépria resposta, a questionar
o problema, a transformar um dado problema numa fonte de novos problemas, a
formular problemas a partir de determinadas informagdes, a analisar problemas
abertos — que admitem diferentes respostas em funcao de certas 27 condicoes -,

evidencia uma concepcdo de ensino e aprendizagem nao pela mera reproducdo
de conhecimentos, mas pela via da acao refletida que constréi conhecimentos.

Entre 8 e 10 anos

Se a crianca foi apresentada a literatura anteriormente, nesta fase, ja domina
com maior facilidade esse mecanismo, possuindo as condi¢des necessdrias para a
realizagdo de leituras de estrutura definida: introducéao, desenvolvimento e concluséo.
A imersao no enredo é mais apurada.

Os livros devem ter uma tematica problema, e ao longo do desenvolvimento,
essa questdo é resolvida. As histérias devem promover um equilibrio entre uma
linguagem acessivel, e contelidos geradores de curiosidade, para garantir maior
interesse da parte das criancas.

Outrossim, a literatura ideal para tal idade, proporciona um método abrangente
para introducdo de temas que devem ser tratados com maior seriedade, e muitas
vezes ligados a questdes emocionais, como amizades, valores, diversidade, e desafios
cotidianos. Os livros auxiliam os jovens na compreensdo de seus préprios sentimentos,
e a lidar com problemdticas significativas para seu crescimento.

A partir de 10 anos

O pré-adolescente possui recursos para mergulhar em enredos que insiram
reflexdes, e os géneros literarios ideais sdo vastamente expandidos, contando que
nesta idade, o leitor esta desenvolvendo seu autoconhecimento, decidindo o que
o agrada e o que o desagrada, desse modo, evoluindo seu senso critico.

Sugere-se acompanhamento dos responsaveis nas escolhas dos conteudos
consumidos, entretanto, considera-se imprescindivel a liberdade expressional do
pré-adolescente em seus gostos préprios.

Literatura Juvenil

A literatura juvenil refere-se a um género literario destinado principalmente
a adolescentes e jovens adultos, de 12 a 18 anos, abordando temas relevantes e
questdes que ressoam com essa faixa etaria. Esses livros frequentemente exploram
oamadurecimento, a identidade, as relacdes familiares e sociais, além de aventuras
e descobertas pessoais.
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Alinguagem utilizada € acessivel e proxima da experiéncia juvenil, facilitando
a identificagdo e o envolvimento do leitor. Narrativas dindmicas e personagens
complexos sdo comuns, permitindo que os jovens se vejam refletidos e encontrem
conexdes emocionais com as histdrias.

A literatura juvenil desafia preconceitos, promove a empatia e estimula o
pensamento critico, desempenhando um papel crucial no desenvolvimento literario
e pessoal dos leitores jovens.

RELACOES DA LITERATURA NO DESENVOLVIMENTO
PSICOLOGICO INFANTOJUVENIL

Henri Wallon (1879-1962) foi considerado um grande filésofo, médico e psicélogo
francés, contribuinte significativo para a psicologia do desenvolvimento e educacéo.
Possuinte de uma teoria relacionada as emocdes, a “Teoria de Wallon das emocdes”,
da qual a psicologia faz uso até a atualidade.

A teoria de Wallon das emocdes, consiste em como os sentimentos sdo
desenvolvidos, e como influenciam o desenvolvimento humano. Acreditando que
o desenvolvimento psicoldgico infantil inicia-se no nascimento. De acordo com Ana
Mafalda de Castro Pinho (2015, p.60):

[...INo que se refere a crianca percecionada por John Locke, € uma crianca reprodutora
de conhecimento, identidade e cultura, pois o facto de iniciar a vida desprovida
de tudo levou-o a considera-la como tabua rasa, onde os adultos podiam escrever
0 que considerassem necessario para o seu desenvolvimento. A infancia seria o
momento indicado para a equipar com conhecimentos, habilidades e valores culturais
dominantes.

Com base no estudo a respeito da teoria de Wallon, pode-se observar que
adentrando a fase dos 3 a 6 anos, chamada “Estagio Personalista”, a crianca pega-se
observando suas diferencas das outras criancas e do adulto. Estagio este, composto por
trés fases: imitacdo, oposicdo e seducdo, voltando-se sempre para o enriquecimento

informacional da personalidade infantil, e autoconsciéncia.

A literatura infantojuvenil inserida neste contexto, ou até mesmo antes, como
citado anteriormente nesta monografia, é imprescindivel no desenvolvimento
psicoldgico das criangas, na qual refletem-se situagdes cotidianas, pensamentos
ludicos, fantasias, trazendo sempre a curiosidade a tona, e fazendo-a entender quem
é e como se sente quando exposta a situagdes rotineiras, ou a problemas em geral.
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Imagem 2: Crianca lendo

Fonte:https://encrypted-tbn0.gstatic.com/
images?g=tbn:ANd9GcRjbjWRyxgvbh8QdsPEC6tPIOEMGx6_TwWTIw&usqp=CAU

Enquanto uma crianca escuta uma leitura realizada com interacdo, seja com uso
de livros interativos, vozes diferentes, mimica facial, ou quaisquer outros métodos
criativos surgidos na mente dos cuidadores e educadores, o sistema limbico (parte
do cérebro na qual as emocdes sdo processadas) é ativado, fazendo com que as
criancas sejam inseridas pela primeira vez a emo¢des do mundo externo, com a
seguranca de sua casa, para que, ao ser exposta a contextos sociais do mundo, ndo
se assustarem, e saberem lidar melhor com seus sentimentos. Desenvolvendo, como
diz a teoria de Wallon, a autoconsciéncia e confianca.

Dante Moreira Leite, um psicdlogo estudante da literatura infantojuvenil afirmou
que, “a literatura infantojuvenil (e a literatura no geral) recriam a realidade em
universo simbdlico. O distanciamento produzido por esta mediacdo permite, de
certa forma, que o leitor utilize-se da literatura para solucionar problemas pré-
existentes a leitura.”

Realizacao de entrevista com psicéloga infantil

Foi realizada uma entrevista com a profissional da area, Doutora Isabella
Monteiro, Psicéloga Infantil pela Universidade Sao Franscico de Braganca Paulista,
Especialista em Neuropsicologia pela Universidade Sdo Francisco de Campinas e
com formacao em Terapia Cognitivo Comportamental pela Comportamentalmente.
Formada em Fevereiro de 2023, atuando na area desde entéo.
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Tomando o seguimento da pergunta 1, a resposta obtida pela profissional,
Doutora Isabella Monteiro, declarou que:

“Aliteratura infanto-juvenil é essencial para o processo de desenvolvimento emocional,
por meio de histdrias, enredos e contos as criancas descobrem, aprendem e se
identificam com o que ouvem, observam e leem. Cada histéria passa uma mensagem,
cada frase significativa faz com que a crianca se lembre e utilize esse aprendizado
quando necessario, € uma semeadura para o presente e o futuro.”

De acordo com a resposta da profissional, podemos depreender a respeito do
anteriormente citado desenvolvimento psicoldgico infantil adquirido em cada leitura
realizada. As criancas aprendem, identificam-se, fazendo-as sentirem-se parte de
um mundo ao qual compreendem melhor quando apresentadas a ele de maneira

adequada, didatica e ludica.
A pergunta 2 obteve seguinte resposta:

"0 desenvolvimento de sua imaginagao, criatividade, percepgéo visual, memdria,
cognigao. Os ganhos sdo incontaveis!”

Percebe-se com o retorno recebido, a quantidade exorbitante de beneficios
adquiridos por criancas através da leitura, e 0 aumento do desenvolvimento psiquico
e cognitivo, tornando desta forma, a literatura um ato enriquecedor para os infanto-
juvenis.

Direcionando-se a afirmacdo profissional recebida em resposta a pergunta 3,
o seguinte resultado foi recebido:

"Hoje em dia a literatura ja abrange diferentes grupos, seja por raga, cor ou condi¢do
socioecondmica. Mas esse é um trabalho em construcdo, ainda ha muito a se fazer,
todavia, em comparagdo aos anos anteriores ja houve um avanco significativo. Isso
faz com que as criancas se identifiquem com os personagens que sao parecidos com
elas e aprendam que como na vida real cada personagem tem uma singularidade
que ndo se pode comparar, cada um possui uma histéria de vida, dificuldades e
facilidades e também percebem que hd outras pessoas que passam por situacdes
semelhantes as delas, instalando esperanca em seus coragoes.”

Dada a apresentacdo de tal resposta, a importancia da representatividade e
identificacdo das criangas para com os personagens e livros, é clara. Tal identificacdo
éresponsavel por certificar o conhecimento infanto-juvenil a respeito da diversidade,
beneficiando a si mesmo e aos demais colegas e pessoas que conviverdo com a
crianca ao longo de sua vida, para uma autoestima de melhor desenvolvimento e
autoconfianca clara, além de respeito para com pessoas de todos os grupos sociais,
raciais, e outros. Paulo Freire afirma:“Na diversidade de histérias e vozes, a literatura
infanto-juvenil revela ao jovem leitor que o mundo é vasto e plural, e que sua propria

identidade pode se construir em multiplos pontos de vista.”

O retorno obtido em referéncia a pergunta de nimero quatro, constitui-se em:
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“Procurar por temas da fase que a crianga esteja vivenciando, promover um ambiente
para a leitura de maneira lUdica, divertida e educativa.”

A importancia da procura de temas correspondentes a fase a qual a crianca
estd vivenciando é extrema, para o desenvolvimento integral do leitor. Temas
alinhados aos interesses e vivéncias do individuo trazem conexao e empatia para
com a experiéncia literaria. Condizente com Dantas (1992, p.89-90):

[...]Aeducacdo da emocao deve ser incluida entre os propdsitos da acdo pedagdgica,
o que supde o conhecimento intimo do seu modo de funcionamento. A afetividade
ndo é apenas uma das configuracdes da pessoa: ela é também uma fase do
desenvolvimento. O ser humano foi, logo que saiu da vida puramente organica,
um ser afetivo. Da afetividade diferenciou-se, lentamente, a vida racional. Portanto,
no inicio da vida, afetividade e inteligéncia estdo sincreticamente misturadas, com
o predominio da primeira.
Ao deparar-se com situacdes condizentes com seu cotidiano em livros, as criancas
sdo estimuladas a encontrar respostas para suas duvidas, emocdes e experiéncias,

trazendo melhor compreensao para o mundo exterior.

Alinhando a leitura com a fase de desenvolvimento infanto-juvenil correta, é
possivel notar a criacdo do gosto pela leitura de maneira responsavel e natural, além
de conduzir a crianga para um caminho mais empatico, ético e criativo.

Como resposta a questao de niimero cinco, e Ultima, foi constatado o seguinte
fato de acordo com a psicéloga Isabella Monteiro:

“Atualmente ha uma vasta gama de livros para diferentes tipos de queixa que

recebemos no consultdrio. Nao vejo desafios e sim uma contribuicao excepcional.”

Por vezes, criancas sdo detentoras de medos, ansiedades, e traumas, e tem

dificuldade em relagdo a verbalizagcdo dessa bagagem emocional, o que torna a

utilizagdo de livros uma alternativa vidvel. A crianca tem a possibilidade de identificar-

se com emoc¢des ndo compreendidas anteriormente, e até mesmo, ndo explicadas
para ela.

Livros com tematicas como bullying, medo, luto, promovem um direcionamento
reflexivo e autoconhecimento, de modo que as criancas possam, gradualmente,
enfrentar seus proprios dilemas de maneira responsavel e ética. Além disso, diversas
obras estimulam o senso critico e resolucdo de problemas, fatores de extrema
importancia para a constru¢do de um individuo desenvolvido.

CONSIDERACOES FINAIS

Aliteratura para criancas e jovens tem um papel fundamental no desenvolvimento
psicoldgico delas, proporcionando ndo somente diversdo, mas também oportunidades
valiosas para o desenvolvimento emocional, cognitivo e social. Este estudo analisou
as varias maneiras pelas quais a literatura para criancas e jovens tem um impacto
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positivo no desenvolvimento psicoldgico, enfatizando sua habilidade de fomentara
empatia, estimular aimaginacao e oferecer exemplos de comportamento e solucdo
de problemas.

Durante esta pesquisa, notou-se que os livros voltados para o publico jovem nao
apenas auxiliam na formacao da identidade e no entendimento do mundo, mas
também proporcionam um abrigo seguro para abordar questdes complexas, tais
como medos, ansiedades e disputas familiares. Ademais, a literatura voltada para
o publico infantojuvenil auxilia no aprimoramento da linguagem, da capacidade
de leitura e do senso critico das criancas, equipando-as para lidar com obstaculos
académicos e sociais.

Também é crucial destacar a variedade encontrada na literatura para criangas
e jovens, que oferece as criancas a chance de explorar diversas culturas, realidades
e pontos de vista. Isso ndo s6 amplia seu conhecimento cultural, como também
aprimora sua habilidade de tolerancia e aceitacdo da diversidade desde a infancia.

Contudo, mesmo com as vantagens claras, é crucial identificar os obstaculos
que ainda permeiam a literatura para criancas e jovens, tais como a demanda por
representacdes mais inclusivas e a necessidade de tratar os assuntos de forma sensivel
e apropriada para a faixa etaria dos leitores. Além disso, € crucial que pais, educadores
e a sociedade como um todo reconhecam aimportancia da literatura infantojuvenil
como um instrumento educativo eficaz e a respaldem de maneira ativa. Assim,
concluimos que a literatura para criancas e jovens ndo é meramente um meio de
diversdo, mas sim um instrumento crucial para o crescimento completo de criancas
e jovens. E essencial investir na promocéo do acesso a livros de alta qualidade, que
tratem de diversos temas e proporcionem representacoes variadas, para assegurar
um futuro em que as novas geracdes possam se desenvolver emocionalmente
saudaveis, criativas e cientes do mundo ao seu redor.

Portanto, depreende-se que esta pesquisa ajuda a expandir a compreensao
acerca da relevancia da literatura infantojuvenil no desenvolvimento psicolégico
infantil, estimulando futuras investigacoes e medidas praticas que favorecam o acesso
universal a essas obras tdo relevantes para a educacdo de criangas e adolescentes.
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RESUMO: Esta pesquisa investiga a relacdo entre a musica e os comportamentos
de pessoas com Doenca de Alzheimer. O objetivo é identificar tipos de musica
com impactos significativos e compreender como diferentes estimulos musicais
influenciam emocdes, cognicdo e comportamentos desses individuos. Seréa realizada
uma revisao bibliogréfica sobre os efeitos terapéuticos da musica em pacientes com
Alzheimer, com foco nos géneros, melodias e ritmos que promovem bem-estar.
Estudos preliminares indicam que musicas suaves e tranquilas podem ajudar na
regulacdo emocional e na memdria afetiva. A pesquisa, de natureza qualitativa,
baseia-se em estudos cientificos, relatos de caso e intervencdes musicoterapéuticas
ja aplicadas. Os resultados indicam que a musica, embora nao cure o Alzheimer, é
uma ferramenta terapéutica eficaz, acessivel e ndo invasiva, capaz de estimular a
cognicao, reduzir sintomas e melhorar a qualidade de vida de forma significativa.

PALAVRAS-CHAVE: Alzheimer. Musica. Afetados.

INTRODUCAO

Ao escolher o tema do efeito da musica em pessoas afetadas pelo Alzheimer, o
maior foco foi pensar que, a cada dia mais, a qualidade de vida dos pacientes com
essa condicdo pode ser melhorada por meio de intervencoes ndo farmacoldgicas.
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E comum, por exemplo, vermos nos jornais e em sites na internet relatos sobre o
impacto positivo que a musica pode ter na memaria e no bem-estar emocional de
individuos com Alzheimer, reconhecendo que essa abordagem terapéutica é um dos
desafios mais promissores do cuidado com a satide no século XXI, exigindo uma visao
integrada que considere os aspectos emocionais, cognitivos e sociais dos pacientes.

A principal ideia abordada no trabalho é mostrar que a musica tem o poder
de resgatar memorias, melhorar a comunicacdo e promover um estado de bem-
estar em pessoas afetadas pelo Alzheimer. Utilizando a musicoterapia, podemos
observar uma reducao na agitacdo, ansiedade e depressao, ao mesmo tempo em
que incentivamos a socializagdo e a interacdo, aspectos cruciais para a manutencao
da qualidade de vida dessas pessoas.

Com isso, a visdo do trabalho é conscientizar a todos sobre a importancia
da musica como uma ferramenta terapéutica eficaz para pessoas afetadas pelo
Alzheimer. Preservar a qualidade de vida de pessoas com Alzheimer é fundamental,
afinal, sdo esses cuidados que proporcionam dignidade, conforto e momentos de
alegria, elementos essenciais para a existéncia de bem-estar. Um dos motivos pelos
quais a aplicacdo da musica como terapia se faz tdo importante é seu potencial para
manter e até melhorar a cognicdo e o humor dos pacientes.

Sem interven¢des como a musicoterapia, as formas de vida de pessoas com
Alzheimer podem se tornar cada vez mais limitadas. Deste modo, este projeto tem
como tema: “O Efeito da Musica em Pessoas Afetadas pelo Alzheimer”, visando
mostrar a populacdo em geral, bem como aos profissionais de satide e cuidadores,
a importancia de integrar a musica nas praticas de cuidado e alerta-los sobre os
impactos positivos que essa intervencdo pode trazer, tanto a curto quanto a longo
prazo.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A pesquisa é categorizada como bibliografica, pois utiliza a pesquisa cientifica
sobre os efeitos da musica em pessoas afetadas pelo Alzheimer, incluindo estudos
clinicos, artigos revisados por pares e relatérios de organizacdes de saude. Foram
utilizados métodos qualitativos para analisar dados sobre interven¢des musicais,
impacto na cognigdo, humor e comportamento dos pacientes. Houve uma revisao
de fontes de dados secundarios.

Analisamos pesquisas académicas, politicas de saude publica e relatérios de
dérgaos governamentais e organiza¢des ndo governamentais. Além disso, foram
analisados relatérios sobre terapias musicais e estudos de caso documentados. Nesse
procedimento, também houve o adicional de informacdes perante conhecimentos
de terceiros em forma de respostas de questionarios elaborados para melhor
entendimento a respeito do assunto abordado, para aplicacdo de dados veridicos
a respeito do ponto de vista dos participantes .
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Imagem 1: Etapas do trabalho
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CARACTERISTICAS DO ALZHEIMER

A doenca de Alzheimer é um problema no cérebro que vai piorando aos poucos
e afeta principalmente pessoas mais velhas, também pode acontecer em pessoas
mais novas. De acordo com os principais 6rgaos de saude, as principais caracteristicas
do Alzheimer, incluem:

Falta de memoria para acontecimentos recentes Uma das caracteristicas mais
comuns do Alzheimer é a perda de memdria para acontecimentos recentes. Segundo
Sereniki e Vital (2008, p.2):

“A doenca de Alzheimer caracteriza-se, histopatologicamente, pela macica perda
sinaptica e pela morte neuronal observada nas regides cerebrais responsaveis pelas
fungdes cognitivas, incluindo o cortex cerebral, o hipocampo, o cértex entorrinal e
o estriado ventral”.

Pessoas com Alzheimer frequentemente esquecem eventos recentes, como
conversas ou compromissos, e podem se lembrar de eventos passados com clareza,
o que pode ser confuso para familiares e amigos. A repeticdo da mesma pergunta
varias vezes também é um sinal claro de Alzheimer. Isso acontece porque a pessoa
nao se lembra de ter perguntado ou da resposta recebida. Essa repeticdo pode ser
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frustrante para cuidadores, mas é importante lembrar que a pessoa com Alzheimer
nao tem controle sobre essa acdo devido as mudancas cognitivas causadas pela
doenca. Pode-se acrescentar também a dificuldade para acompanhar conversacoes
ou pensamentos complexos. Pessoas com Alzheimer podem achar dificil seguir ou
participar de conversas complexas. Elas podem perder o fio da conversa, repetir o
que ja foi dito ou ter dificuldade em entender conceitos abstratos. Isso pode levar
a frustracdo e ao isolamento, uma vez que a comunicacdo se torna um desafio.

Além disso a incapacidade de Elaborar Estratégias para Resolver Problemas.
Elaborar e seguir planos ou resolver problemas pode se tornar extremamente dificil
para alguém com Alzheimer. Tarefas que antes eram simples, como pagar contas
ou seguir uma receita, podem se tornar esmagadoras. A pessoa pode se sentir
sobrecarregada e acabar desistindo ou evitando essas atividades. Dificuldade para
dirigir automavel e encontrar caminhos conhecidos. Conduzir um automével requer
multiplas habilidades cognitivas e de coordenacdo que podem ser prejudicadas
pelo Alzheimer. As pessoas podem se perder em caminhos familiares ou esquecer
a rota para lugares que costumavam frequentar regularmente. Essa dificuldade
pode levar a perda de independéncia, pois a pessoa pode precisar parar de dirigir
por razdes de seguranca.

Encontrar a palavra certa para expressar pensamentos e sentimentos pode ser
um grande desafio para pessoas com Alzheimer. Elas podem usar palavras erradas
ou ter dificuldades em completar frases. Essa dificuldade na comunicacdo pode
levar a mal-entendidos e frustracdo, tanto para a pessoa afetada quanto para
aqueles ao seu redor.

Irritabilidade, suspeicdo injustificada, agressividade, passividade, interpretacoes
erradas de estimulos visuais ou auditivos, tendéncia ao isolamento mudancas no
humor e na personalidade sdo comuns no Alzheimer. A pessoa pode se tornar
irritdvel, desconfiada ou até agressiva sem motivo aparente. Pode também exibir
comportamentos passivos ou interpretar mal estimulos visuais e auditivos, resultando
em confusdo ou medo. Essas mudangas comportamentais podem levar ao isolamento
social, pois a pessoa pode evitar situacdes em que se sinta desconfortavel ou insegura.

Essas caracteristicas destacam como o Alzheimer afeta diversos aspectos da vida
cotidiana, desde a memdria e a comunicagdo até a capacidade de realizar atividades
didrias e manter relacionamentos sociais. A conscientizacdo desses sinais é crucial
para o diagndstico precoce e o manejo adequado da doenca.

CARACTERIZACAO

A doenca de Alzheimer é uma condicdo cronica que provoca degeneracdo
neuroldgica, comumente atingindo individuos mais velhos e sendo a principal
forma de deméncia. O médico alemao Alois Alzheimer foi o primeiro a identificar
esse quadro em 1906. Segundo Mattos e Kovacs:
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“Foi descrita inicialmente em 1906 pelo psiquiatra alemao Alois Alzheimer, por meio

de estudos em cadaver nos quais descobriu varias lesoes e alteracdes em um cérebro

que fez autodpsia. Recebeu entdo, naquele tempo, diversas nomenclaturas sendo

chamados popularmente de “caduquice” ou “esclerosado” (Mattos e Kovacs, 2020, p.5).

Caracteriza-se pela deterioragado gradual das capacidades cognitivas, prejudicando

a memdria, o pensamento, a linguagem e a realizagao de tarefas do cotidiano.

Embora a causa exata do Alzheimer ainda ndo esteja completamente esclarecida,

acredita-se que a doenca surge de uma interacdo entre fatores genéticos, ambientais

e de estilo de vida. No cérebro de pacientes com Alzheimer, é comum encontrar

dois marcadores patoldgicos principais: placas de beta-amildide e emaranhados de

proteina tau. As placas de beta-amiloide sdo depdsitos proteicos que se acumulam

entre os neurdnios, enquanto os emaranhados de tau se formam no interior das

células nervosas, ambos contribuindo para a degeneracdo celular e a perda de
funcéo cerebral.

Os sintomas iniciais do Alzheimer sdo caracterizados por lapsos de memoria e
dificuldade em recordar palavras ou acontecimentos recentes. Conforme a doenca
progride, ocorre desorientacdo, alteracdes de humor e comportamento, confusao
cada vez maior em relagdo a eventos, tempo e espaco, desconfianca injustificada em
relacdo a familiares e cuidadores, além da perda de habilidades motoras e sociais.
Nos estdgios avangados, os pacientes frequentemente perdem a capacidade de se
expressar e reagir ao ambiente, necessitando de cuidados integrais.

O diagndstico do Alzheimer requer uma avaliacdo minuciosa, abrangendo
histérico médico, exames fisicos e neuroldgicos, testes de cognicdo, e muitas vezes
exames de imagem, como tomografia computadorizada (TC) ou ressonancia
magnética (RM), para descartar outras possiveis causas de deméncia. Ndo hd um
exame Unico que possa confirmar definitivamente o diagnéstico de Alzheimer.

No momento, ndo ha cura conhecida para o Alzheimer. Contudo, existem
tratamentos que conseguem atrasar a evolucdo dos sintomas em determinados
pacientes. Remédios como os inibidores da acetilcolinesterase e os antagonistas
do receptor NMDA tém a capacidade de proporcionar uma melhoria temporaria
nos sintomas cognitivos e comportamentais. Além disso, interven¢des ndo
medicamentosas, como terapia ocupacional, atividade fisica e cognitiva, e suporte
psicolégico desempenham um papel crucial no manejo da doenca.

A pesquisa sobre o Alzheimer estd em constante progresso, com estudos
dedicados a aprofundar o entendimento dos mecanismos da doenca e a descobrir
novas formas de tratamento. Abordagens preventivas, como a ado¢do de um estilo
de vida saudavel, alimentacdo balanceada, exercicios regulares e participagdo em
atividades cognitivas estimulantes, sdo recomendadas para diminuir o risco de
desenvolver a condicdo.
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Em sintese, o Mal de Alzheimer é uma enfermidade debilitante e intricada que
apresenta um desafio consideravel tanto para as pessoas afetadas quanto para a
sociedade em geral. O cuidado da doenca demanda uma abordagem interdisciplinar
e apoio continuo a pesquisa com o intuito de aprimorar o conhecimento, a terapia
e, em ultima instancia, descobrir uma cura, uma vez que ainda ndo ha nenhum
remédio definitivo, apenas tratamentos disponiveis.

O Alzheimer afeta principalmente pessoas idosas, mas pode afetar qualquer
pessoa. Embora o risco aumenta com a idade, principalmente apds os 65 anos, a
doenca também pode ocorrer em pessoas mais jovens devido a fatores genéticos
e condicOes de salde, como doencas cardiacas e diabetes. A forma de Alzheimer
que afeta pessoas entre 30 e 60 anos é mais rara e geralmente tem um componente
genético mais forte.

No inicio, a pessoa com Alzheimer pode esquecer coisas simples, como onde
deixou as chaves ou o nome de conhecidos. Com o tempo, esses esquecimentos
se tornam mais graves, interferindo em tarefas didrias como cozinhar, tomar
medicamentos e gerenciar financas. Além disso, a pessoa pode ter confusdo com
relacdo ao tempo e lugar, dificuldades de comunicacdo, mudancas de humor,
comportamentos repetitivos e isolamento social.

Embora a causa exata do Alzheimer ainda seja desconhecida, acredita-se que
uma combinacao de fatores genéticos, ambientais e de estilo de vida contribua para
o desenvolvimento da doenca. Ter um parente proximo com Alzheimer aumenta o
risco, assim como certas variacdes genéticas identificadas em estudos.

Apesar de ndo haver cura para o Alzheimer, existem tratamentos que ajudam
a controlar os sintomas e a melhorar a qualidade de vida dos pacientes. De acordo
com Santos, apesar de:

“nao haver cura, sem uma intervencao imediata ou acesso a tratamento adequado,
o paciente perderd habilidades fisicas, motoras, fisiolégicas e cognitiva, como ocorre
por exemplo, na Doenca de Alzheimer (DA).” (SANTOS, 2017, p.6).
Medicamentos podem aliviar alguns sintomas, enquanto a terapia ocupacional
e programas de reabilitagdo multidisciplinar ajudam a manter a independéncia e
a funcionalidade por mais tempo. Adotar um estilo de vida saudavel, incluindo
exercicios fisicos regulares, uma dieta equilibrada e atividades cognitivamente
estimulantes, pode ajudar a reduzir o risco de desenvolver a doenca e gerenciar
seus sintomas.

Além disso, o apoio de familiares e cuidadores é crucial para proporcionar um
ambiente seguro e acolhedor para a pessoa com Alzheimer, ajudando a enfrentar
os desafios didrios e a manter uma boa qualidade de vida.
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CAUSA

O Alzheimer é um verdadeiro mistério, especialmente quando falamos das suas
causas. Apesar de ainda ndo sabermos exatamente o que provoca essa doenca, os
cientistas acreditam que uma mistura de fatores genéticos, ambientais e de estilo
de vida tem um papel importante.

Um dos principais processos que levam ao Alzheimer é como o cérebro lida
com certas proteinas. Normalmente, o sistema nervoso processa proteinas de forma
eficiente, mas quando isso da errado, surgem fragmentos de proteinas mal cortadas
e téxicas. Essas proteinas defeituosas, chamadas de placas de beta-amiléide e
emaranhados de tau, se acumulam dentro dos neurdnios e nos espacos entre eles.

Essas placas de beta-amildide se formam quando pedacos de uma proteina
maior sdo cortados incorretamente e comecam a se agrupar. Com o tempo, esses
grupos de beta-amiloide formam depdsitos duros que atrapalham a comunicacdo
entre os neurénios. J4 os emaranhados de tau sédo formados dentro dos neurénios
e resultam de uma falha na estrutura da proteina tau, que normalmente ajuda a
estabilizar os microtibulos das células nervosas. Quando essas proteinas tau se
enredam, elas causam a ruptura dos sistemas de transporte essenciais dentro dos
neurdnios, levando a sua morte.

Além disso, fatores genéticos podem aumentar a predisposi¢do ao Alzheimer. Por
exemplo, uma variacdo do gene APOE-e4 é conhecida por aumentar significativamente
orisco da doenca. Pessoas que herdam uma cépia do gene APOE-e4 de um dos pais
tém um risco maior, e aquelas que herdam duas cdpias, uma de cada pai, tém um
risco ainda mais elevado, contudo a predisposicdo genética ndo € a Unica causa do
Alzheimer. Outros fatores também sdo importantes, como a idade avancada, que
é o principal fator de risco.

A maioria das pessoas com Alzheimer tem 65 anos ou mais, e o risco dobra a
cada cinco anos apds os 65. Segundo Aprahamian, Martinelli e Yassuda:

“A prevaléncia da deméncia aumenta progressivamente com o envelhecimento, sendo
a idade o maior fator de risco para a doenca. A partir dos 65 anos, sua prevaléncia
dobra a cada cinco anos. Entre 60 e 64 anos apresenta prevaléncia de 0,7%, passando
por 5,6% entre 70 e 79 anos, e chegando a 38,6% nos nonagenarios.” (Aprahamian,
Martinelli e Yassuda, 2009, p.28).

Outrossim, o histérico familiar da doenca também conta; ter um parente de
primeiro grau com Alzheimer aumenta o risco. Fatores de estilo de vida e condi¢des
de saude sdo igualmente importantes. Problemas cardiovasculares, como hipertensao,
diabetes, obesidade e colesterol alto, estdo associados ao aumento do risco de
Alzheimer. Um estilo de vida sedentario, a falta de atividade fisica regular e uma dieta
desequilibrada, rica em gorduras saturadas e acucares, também podem contribuir
para o desenvolvimento da doenca.

O EFEITO DA MUSICA EM PESSOAS AFETADAS PELO ALZHEIMER

CAPITULO 2

29




A pesquisa continua é essencial para desvendar os complexos mecanismos por
tras dessa doenca devastadora e encontrar maneiras de combaté-la. Enquanto isso,
estratégias de prevencdo focadas em um estilo de vida saudavel podem ajudar a
reduzir o risco de desenvolver Alzheimer. Isso inclui manter-se fisicamente ativo,
adotar uma dieta equilibrada, cuidar da saude cardiovascular e estimular o cérebro
com atividades cognitivamente desafiadoras.

Compreender esses diversos fatores é crucial para desenvolver estratégias de
prevencao e tratamentos mais eficazes para o Alzheimer. E importante lembrar que
ainda ha muito a ser descoberto, e a pesquisa continua nos trard respostas mais
claras e solu¢des melhores no futuro.

CARACTERISTICAS DA MUSICA

A musica é uma forma de expressdo universal que possui o poder de afetar
profundamente a mente humana. Ela é capaz de despertar emocdes, resgatar
memoarias, estimular a criatividade e até mesmo influenciar o humor e o
comportamento das pessoas.

As caracteristicas da musica, como o ritmo, a melodia, a harmonia e a letra,
desempenham um papel indispensavel em como ela é percebida e absorvida pelo
cérebro. O ritmo, por sua vez, pode acelerar ou desacelerar a frequéncia cardiaca
e respiratoria, influenciando no estado de alerta e relaxamento. J& a melodia e a
harmonia podem evocar sentimentos de alegria, tristeza, nostalgia ou excitacdo.

Além do mais, a musica tem o poder de ativar diferentes areas do cérebro,
estimulando a producdo de neurotransmissores como a dopamina, responsavel
pela sensacdo de prazer, e a serotonina, relacionada ao bem-estar e relaxamento.
Essas substancias quimicas ajudam a criar uma conexao emocional com a musica,
tornando-a uma excelente terapia para o controle do estresse, ansiedade e depressao.

Em sintese, a musica € uma forma de arte que pode afetar de maneira positiva
a mente humana, proporcionando uma experiéncia emocional e cognitiva Unica.
De acordo com Altenmdiller e Schlaug:

“Relativamente a experiéncia da musica, significa algo pessoal que nés acumulamos,
ou algo maisimediato e particular que podemos viver no presente e isso deixa uma
impressdo vivida, podemos dizer que a experiéncia da musica é provavelmente a
mais emocional, senso-motora e cognitiva das experiéncias humanas”.(Altenmiller
e Schlaug, 2012, p.7).

Seja através de uma melodia suave que por sua vez traz calmaria ou até de uma
combinacao ritmica mais animada que agrega vigor e animosidade, a musica tem
o poder de nos transportar para um mundo de sensacoes e inspiracdes agregando
a um melhor estilo de vida.
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ORIGEM DA MUSICA

O surgimento da musica é algo antigo e estad intimamente ligado ao
desenvolvimento da sociedade. Mesmo sem saber precisamente quando a musica
teve inicio, sabemos que suas origens se encontram nos primérdios da humanidade,
datando de um periodo anterior a escrita ter sido inventada.

Os primeiros registros musicais provavelmente surgiram com os ritmos produzidos
pelo corpo humano, como palmas, batidas de pés e vocaliza¢des simples. Esses
ritmos eram empregados em cerimdnias, festividades e para promover a unido
nas comunidades antigas. Instrumentos musicais primitivos, como flautas feitas
de ossos e tambores de pele esticada, foram descobertos em locais arqueoldgicos
com idade de milhares de anos, indicando que a musica sempre teve relevancia nas
sociedades humanas.

Os sons da natureza, como o canto dos passaros, o murmurio da dgua e o
estrondo dos trovdes, podem ter servido de inspiracdo para a musica. Ao longo
do tempo, esses sons naturais foram integrados as praticas musicais humanas,
contribuindo significativamente para a evolu¢do da musica.

Durante os séculos, a musica passou por transformacdes e se tornou mais variada,
representando as diferentes culturas e comunidades. Na antiga Mesopotamia e
no Egito, por exemplo, foram encontrados registros de instrumentos musicais e
notacdes simples que demonstram uma organizacdo musical. Na Grécia antiga, a
musica estava intimamente relacionada a poesia e ao teatro, e pensadores como
Pitdgoras exploravam a ligagdo entre musica e matematica.

Com o decorrer dos anos, a musica seguiu evoluindo, integrando novas
tecnologias e influéncias culturais, até se transformar na forma intrincada e
diversificada de expressao artistica que é atualmente. Elysson Thiago e Wellson de
Azevedo dizem que:

“A musica pode variar amplamente de uma regido para outra, apresentando
caracteristicas Unicas e distintas. Por exemplo, ritmos, escalas, melodias e letras
podem refletir as particularidades de uma cultura especifica, criando uma conexdo
profunda entre a musica e a identidade cultural.” (Elysson Thiago e Wellson de
Azevedo, 2023, p.6).

Seja em cerimonias religiosas, celebracdes festivas ou demonstracdes de
identidade cultural, a musica continua sendo um elemento crucial que ultrapassa
limites e une as pessoas ao longo do tempo e do espaco.
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A MUSICA COMO TRATAMENTO

A musica tem sido reconhecida cada vez mais como uma ferramenta importante
nas praticas de tratamentos de diversas condi¢des de satiide, em especial o Alzheimer.
Para aqueles que sofrem com essa doenca degenerativa do cérebro, a musica pode
desempenhar um papel significativo na melhoria da qualidade de vida e no bem-estar.

Pessoas afetadas pelo Alzheimer, de maneira frequente experimentam
dificuldades de comunicacdo e memdria, mas a musica tem capacidade Unica
de desbloquear areas do cérebro que permanecem intactas, mesmo em estagios
avangados da doenca. Ouvir cancdes familiares ou participar de sessdes de musica
ao vivo pode resgatar memdrias antigas e emogdes positivas, ajudando a reduzir
niveis de ansiedade e a agitacao que se apresenta de forma comum nesses pacientes.

Além disso, a musica pode ajudar a melhorar a cognicdo, o humor e a interacdo
social em pessoas afetadas pelo Alzheimer. Terapias musicais personalizadas podem
ser adaptadas as preferéncias individuais de cada paciente, criando uma experiéncia
terapéutica Unica e eficaz.

E de suma importancia destacar que a musica como tratamento complementar
para o Alzheimer ndo substitui os medicamentos prescritos, mas pode ser fundamental
para melhorar a qualidade de vida dos pacientes. O impacto positivo da musica ndo
se limita apenas aos pacientes, mas também se estende aos cuidadores e familiares,
proporcionando uma maneira de conexdao emocional e suporte durante o processo
de cuidados. Lopes diz que:

“A musicoterapia influencia positivamente as capacidades motoras, de reconhecimento
e de linguagem, além de trabalhar a memdria autobiografica que diz respeito a
acontecimentos especificos da vida da pessoa. Essa memdria evoca o sentido de
identidade, de autoestima, de pertencimento e possibilita a expressao de sentimentos
e emocdes, o que favorece vinculos familiares e sociais” (Lopes, 2019, p.5).

Em resumo, a musica como tratamento para o Alzheimer oferece uma abordagem
nao farmacoldgica e holistica, que pode trazer beneficios significativos ndo apenas
para os pacientes, mas também para seus cuidadores e familiares. Seja através de
playlists personalizadas, sessdes de canto em grupo ou simplesmente ouvindo
melodias relaxantes, a musica pode desempenhar um papel vital na melhoria
da qualidade de vida e no apoio emocional para aqueles que sdo afetados pelo
Alzheimer.

TIPOS DE MUSICA

A musica é uma forma de arte variada e diversificada, abrangendo uma ampla
variedade de estilos e géneros musicais. Cada tipo de musica possui caracteristicas
Unicas e influéncias culturais distintas, refletindo a diversidade e a criatividade
humana. Dentre os diferentes tipos de musica, sera citado os principais:
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A musica classica é caracterizada por composicdes elaboradas, instrumentos
sofisticados e uma longa tradicdo histérica. Compositores como Mozart, Beethoven
e Bach estdo entre os grandes mestres do género. A musica pop € um dos estilos
mais populares e comerciais da atualidade, caracterizada por melodias cativantes,
letras simples e ritmos animados. Artistas como Beyoncé, Taylor Swift e Justin Bieber
sdo icones desse género. Rock é um estilo musical que surgiu na década de 1950 e se
tornou um dos mais influentes e duradouros da histéria. Caracterizado por guitarras
distorcidas, bateria pesada e letras de protesto, o rock tem muitas vertentes, como
o rock classico, o punk rock e o metal. Hip hop é um género musical que comegou
na década de 1970 nas comunidades afro-americanas e latinas dos Estados Unidos.
Caracterizado por rimas poéticas e batidas fortes, o hip hop trata de temas como a
vida urbana, a desigualdade social e a luta pela justica. A musica eletronica utiliza
instrumentos eletronicos e computadores para criar sons e ritmos inovadores. Géneros
como techno, house e dubstep sdo algumas vertentes da musica eletrénica, muito
populares em festas e baladas.

Esses sdo apenas alguns exemplos dos diferentes tipos de musica que existem,
cada um com caracteristicas e influéncias préprias. A musica € uma forma poderosa
de expressdo que atravessa fronteiras culturais e linguisticas, conecta pessoas e
transmite emocdes e mensagens de uma forma Unica e universal. Barbosa e Araujo
afirmam que:

“Além disso, a musica desempenha um papel importante na transmissdo
intergeracional de tradi¢bes e conhecimentos. Ela é transmitida oralmente e aprendida
desde a infancia, fazendo parte do cotidiano e da socializacdo das pessoas. Através

damusica, as geracdes se conectam, compartilhando e preservando seu patriménio
cultural ao longo do tempo.” (Barbosa e Araujo, 2023, p.6).

A MUSICA E O ALZHEIMER

Aterapia musical tem mostrado ser uma abordagem eficiente para aprimorar o
bem-estar de individuos impactados pelo Alzheimer, adequando-se as diversas fases
da doenca por meio de uma ampla variedade de estilos musicais. Guetin utilizou a
musicoterapia com seus pacientes e:

“utilizaram a musicoterapia individual receptiva do tipo relaxamento psicomusical.
Esta modalidade foi descrita como sendo a aplicacdo de sequéncias musicais com
encadeamento de sons com volumes, ritmos e frequéncias distintas, com o intuito
de proporcionar um relaxamento no paciente” (Guetin, 2013, p.44).

Na fase inicial do Alzheimer, os individuos mantém sua autonomia e habilidade
cognitiva. Nesse estagio, musicas conhecidas e apreciadas pelo paciente no passado
podem trazer muitos beneficios. Musicas que eram populares durante a juventude
do paciente ou que estao ligadas a momentos marcantes de sua vida podem auxiliar
na recuperagdo de memorias e estimular um sentimento de identidade e conexdo
com o seu passado.
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Jano estagio intermediario da doenca os individuos passam a enfrentar maiores
desafios com as memorias e 0 pensamento. A utilizacdo da musica pode ser essencial
para diminuir o nervosismo e a inquietacdo, estimular o relaxamento e elevar o animo.
Melodias com um ritmo suave e constante, assim como composi¢des instrumentais,
tém o poder de acalmar e proporcionar um maior conforto aos pacientes.

No estdgio mais avancado do Alzheimer, a capacidade de se comunicar
verbalmente fica severamente comprometida. Nesse periodo, a musica pode passar
a ser uma das poucas maneiras eficazes de interagdo. Cancdes simples, com letras
que se repetem e melodias faceis, como cancdes de roda ou musicas infantis, podem
auxiliar na estimulagao de respostas emocionais e fisicas. A musica pode provocar
movimentos ritmados como palmas ou balancar dos pés, oferecendo um meio de
expressao e conexao.

ELABORACAO DO QUESTIONARIO

Para compreender melhor o tema, o questionario foi elaborado para melhor
entendimento do trabalho, é uma ferramenta essencial que trard informacgdes
detalhadas sobre as percepcdes e os efeitos da musica em pessoas com Alzheimer

Esse questionario serd diretamente respondido por pessoas que estdo dia a
dia ao lado de quem tem Alzheimer, diretamente de profissionais da saude que
acompanham esses pacientes.

O questionario foi elaborado de acordo com o tema, para melhor entendimento
e também para esclarecer que as perguntas foram formuladas para capturar
as diferentes dimensdes dos efeitos da musica, como a memoria, o humor e o
comportamento social dos pacientes.

Esse questionario servira para avaliar os efeitos especificos da musica, como
a reducao da agitacdo, melhoria do humor e possiveis resgates de memdéria em
pacientes com Alzheimer.

AQUISICAO DOS RELATOS

Na sequéncia estdo as respostas que foram obtidas através do questionario
aplicado a profissionais de satde. A tabela 1 apresenta os resultados da pergunta
sobre a idade dos pacientes.
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Tabela 1: Questéo 1

Questao 1. Idade do Paciente Numero de Respostas
Menos de 60 anos 0
60-70 anos 1
71-80 anos 3
81-90 anos 0
Mais de 90 anos 0

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 1, a maior parte dos pacientes com Alzheimer
possuem entre 71 e 80 anos de idade.

A tabela 2 apresenta os resultados da pergunta sobre o género dos pacientes.

Tabela 2: Questéo 2

Questao 2. Género do Paciente

Numero de Respostas

Masculino 1
Feminino 3
Outro 0

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 2, a maior parte dos pacientes com Alzheimer
possuem o género feminino.

A tabela 3 apresenta os resultados da pergunta sobre o género dos pacientes.

Tabela 3: Questédo 3

Questdo 3 . Estagio do Alzheimer

Numero de Respostas

Inicial

1

Moderado

1

Avancado

2

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 3, a maior parte dos pacientes com Alzheimer

possuem o Estagio avancado.

A tabela 4 apresenta os resultados da pergunta sobre o histérico musical do

paciente.
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Tabela 4: Questédo 4

Tocava algum instrumento

Cantava 1

Ouvia musica regularmente 4

Nao envolvimento significativo com musica

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 4, todos os pacientes ouvem musica
regularmente e um deles também cantava.

Atabela 5 apresenta os resultados da pergunta sobre as preferéncias musicais
dos pacientes.

Tabela 5: Questdo 5

Classica

Jazz

Rock

Pop

MUsica folclérica/tradicional

Gospel/Religiosa

Nl == lol=]N

Outros (Especificar)

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 5, os pacientes gostam de ouvir varios
tipos musicais.

Atabela 6 apresenta os resultados da pergunta sobre a frequéncia da utilizagao
de musica com os pacientes.

Tabela 6: Questdo 6

Diariamente

Semanalmente

Mensalmente

o| ol of w

Raramente

—

Nunca

Fonte: Préprio autor
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Como pode ser verificado na tabela 6, a musica é usada diariamente para a
maior parte dos pacientes.

A tabela 7 apresenta os resultados da pergunta sobre os tipos de musica mais
utilizados com os pacientes.

Tabela 7: Questao 7

Questao 7. Tipos de Musica Mais Utilizados Numero de respostas
Classica 2
Jazz 0
Rock 0
Pop 0
Musica folclérica/tradicional 0
Gospel/Religiosa 1
Outros (Especificar) 1

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 7, a musica classica é a mais utilizada com
0s pacientes.

Atabela 8 apresenta os resultados da pergunta sobre a percepg¢do dos cuidadores
sobre os efeitos da musica.

Tabela 8: Questao 8

Questao 8. Percepcao dos Cuidadores Numero de Respostas
sobre os Efeitos da Musica

Melhora no humor

Reducéo da agitacdo

Aumento da interacao social

Estimulo da memaria

Aumento da cooperacao nas atividades didrias

Melhora na comunicacdo

o|nv[=lw|n|n]w

Outros (Especificar)

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 8, de acordo com a percepcao dos cuidadores
os pacientes melhoram em vérios aspectos.

Atabela 9 apresenta os resultados da pergunta sobre a musica, se ela apresenta
algum efeito negativo.
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Tabela 9: Questao

9. A Musica Tem Algum Efeito Negativo?

Nudmero de Respostas

Sim (Especificar)

0

Nao

4

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 9, a musica ndo apresenta nenhum efeito
negativo para os pacientes.

A tabela 10 apresenta os resultados da pergunta sobre a avaliagdo geral da
eficdcia da musica.

Tabela 10: Questao

10. Avaliacdo Geral da Eficacia da Musica Numero de Respostas

Nada eficaz 0

Moderadamente eficaz

0
Muito eficaz 1
Extremamente eficaz 3

Fonte: Préprio autor

Como pode ser verificado na tabela 10, a musica é extremamente eficaz para
a maior parte dos pacientes.

Questionario

A Relacdo da MUsica em pessoas afetadas pelo Alzheimer
Informacdes pessoais :

Nome: Andresa Jesus dos santos Pimentel

Idade: 48

Profissdo: técnica de enfermagem

Eu Andresa Jesus dos santos Pimentel autorizo a divulgacdo das minhas respostas
para conclusdo deste trabalho

Parte 1:informacao geral
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1. ldade do Paciente:
[1Menos de 60 anos
[160-70 anos
[171-80 anos
[ X]81-90 anos
[1Mais de 90 anos
2. Género do Paciente:
[ 1 Masculino
[ X] Feminino
[1Outro
3. Estagio do Alzheimer:
[X] Inicial
[1Moderado
[]Avancado
4. Historico Musical do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
[ ] Tocava algum instrumento
[]Cantava
[X] Ouvia mdusica regularmente

[ 1 N&o tinha envolvimento significativo com musica

5. Preferéncias Musicais do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):

[ X] Classica

[ X]Jazz

[1Rock

[ X] Pop

[ X] Msica folclérica/tradicional
[ X] Gospel/Religiosa

[ ] Outros (Especificar: ___)
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Parte 2: Impacto da Musica
6. Com que frequéncia a musica é utilizada como parte do cuidado do paciente?
[ X] Diariamente
[]1Semanalmente
[ 1Mensalmente
[1Raramente
[1Nunca
7. Tipos de musica mais utilizados durante o cuidado:
[X] Classica
[1Jazz
[1Rock
[1Pop
[ 1 MUsica folclérica/tradicional
[ ] Gospel/Religiosa
[ 1 Outros (Especificar: ___ )

8. Percepcdo dos cuidadores sobre os efeitos da musica (Escolha todas as que se
aplicam):

[ X] Melhora no humor

[ X] Redugdo da agitagado

[ ] Aumento da interacdo social

[ X] Estimulo da memoria

[ ] Aumento da cooperacdo nas atividades diarias

[ X] Melhora na comunicacéo
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[ 1 Outros (Especificar: )

9. A musica tem algum efeito negativo no comportamento do paciente?
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[1Sim (Especificar:__)

[ X] Néo
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Parte 3: Observacdes Especificas

10. Em uma escalade 1 a5, como vocé avaliaria a eficacia da musica no cuidado do
paciente com Alzheimer?

- 1 (Nada eficaz)
- 2 (Pouco eficaz)
- 3 (Moderadamente eficaz)
- 4 (Muito eficaz)

- X 5 (Extremamente eficaz)

Questionario 2:

A Relacdo da MUsica em pessoas afetadas pelo Alzheimer
Informacdes pessoais :

Nome: lvaneide da Silva

Idade: 53 anos

Profissao: Cuidadora

Eu Ivaneide da Silva autorizo a divulgacdo das minhas respostas para conclusao
deste trabalho.

Parte 1:informacao geral
1. ldade do Paciente:
-[ ] Menos de 60 anos
-[160-70 anos
-[x] 71-80 anos
-[181-90 anos

O EFEITO DA MUSICA EM PESSOAS AFETADAS PELO ALZHEIMER
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2. Género do Paciente:

-[ 1 Masculino
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- [x] Feminino

-[]Outro
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3. Estagio do Alzheimer:
- [1Inicial
-[ ] Moderado
- [x] Avancado
4. Histérico Musical do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
- [ ] Tocava algum instrumento
- [x] Cantava
- [x] Ouvia muUsica regularmente
- [ 1 Nao tinha envolvimento significativo com musica
5. Preferéncias Musicais do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
- [x] Classica
-[1Jazz
-[ ] Rock
-[1Pop
- [ ] Mdsica folclérica/tradicional
- [ 1 Gospel/Religiosa
- [x] Outros (Especificar: forrd, sertanejo, moda de viola)
Parte 2: Impacto da Musica
6. Com que frequéncia a musica é utilizada como parte do cuidado do paciente?
- [x] Diariamente
-[]Semanalmente

-[ 1 Mensalmente
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-[] Raramente
-[]Nunca

7. Tipos de musica mais utilizados durante o cuidado:
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- [x] Classica

-[1Jazz

-[ ] Rock

42




-[1Pop

- [ ] Musica folcldrica/tradicional
- [ 1 Gospel/Religiosa

- [1Outros (Especificar: ___)

8. Percepcao dos cuidadores sobre os efeitos da musica (Escolha todas as que se
aplicam):

- [x] Melhora no humor
- [x] Reducgédo da agitacado
- [x] Aumento da interagdo social
- [x] Estimulo da memoaria
- [xX] Aumento da cooperacdo nas atividades didrias
- [x] Melhora na comunicacéo
- [ ] Outros (Especificar: ___ )
9. A musica tem algum efeito negativo no comportamento do paciente?
- [1Sim (Especificar:___)
-[x] Ndo
Parte 3: Avaliacdo Geral

10.Emuma escalade 1 a5, como vocé avaliaria a eficacia da musica no cuidado do
paciente com Alzheimer?

- 5 (Extremamente eficaz)

Questionario 3:

A Relacdo da Musica em pessoas afetadas pelo Alzheimer
Informacdes pessoais :

Nome: Andreia Moreira da Silva

Idade: 45 anos

Profissao: Enfermeira

Eu Andreia Moreira Da Silva autorizo a divulgacdo das minhas respostas para
conclusao deste trabalho.
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Parte 1:informacao geral
1. ldade do Paciente:
[ 1 Menos de 60 anos
[x] 60-70 anos
[171-80 anos
[181-90 anos
[ 1 Mais de 90 anos
2. Género do Paciente:
[x] Masculino
[1Feminino
[1Outro
3. Estagio do Alzheimer:
[1Inicial
[1Moderado
[x] Avancado
4. Historico Musical do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
[ ] Tocava algum instrumento
[]Cantava
[x] Ouvia musica regularmente
[ 1 N&o tinha envolvimento significativo com musica
5. Preferéncias Musicais do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
[1Cléassica

[1Jazz

O EFEITO DA MUSICA EM PESSOAS AFETADAS PELO ALZHEIMER
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[1Pop
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Parte 2: Impacto da Musica
6. Com que frequéncia a musica é utilizada como parte do cuidado do paciente?
[ ] Diariamente
[]1Semanalmente
[ 1Mensalmente
[1Raramente
[x] Nunca
7. Tipos de musica mais utilizados durante o cuidado:
[1Classica
[1Jazz
[1Rock
[1Pop
[ 1 MUsica folclérica/tradicional
[x] Gospel/Religiosa
[ 1 Outros (Especificar: ___ )

8. Percepcdo dos cuidadores sobre os efeitos da musica (Escolha todas as que se
aplicam):

[ 1 Melhora no humor

[ 1 Reducdo da agitacdo

[x] Aumento da interagdo social

[ ] Estimulo da memoria

[ ] Aumento da cooperacdo nas atividades diarias

[ 1 Melhora na comunicacdo
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9. A musica tem algum efeito negativo no comportamento do paciente?
[ 1Sim (Especificar: )

[x] Nao
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Parte 3: Avaliacdo Geral

10. Em uma escalade 1 a5, como vocé avaliaria a eficacia da musica no cuidado do
paciente com Alzheimer?

1 (Nada eficaz)

2 (Pouco eficaz)

x3 (Moderadamente eficaz)
4 (Muito eficaz)

5 (Extremamente eficaz)

Questionario 4:

A Relacdo da MUsica em pessoas afetadas pelo Alzheimer
Informacdes pessoais :

Nome: Lucelia Godoy Oliveira

Idade: 46

Profissao: cuidadora de idoso

Eu Lucelia Godoy Oliveira autorizo a divulgacdo das minhas respostas para conclusdo
deste trabalho.

Parte 1:informacao geral
1. ldade do Paciente:
[ 1 Menos de 60 anos
[160-70 anos
[171-80 anos
[X] 81-90 anos
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[1Mais de 90 anos
2. Género do Paciente:

[ 1 Masculino

~
o
=
>
=
[
<
¥}

[X] Feminino

[1Outro
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3. Estagio do Alzheimer:
[1Inicial
[X] Moderado
[ ] Avancado
4. Histérico Musical do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
[ ] Tocava algum instrumento
[]Cantava
[X] Ouvia musica regularmente
[ 1 Nao tinha envolvimento significativo com musica
5. Preferéncias Musicais do Paciente (Escolha todas as que se aplicam):
[]Cléssica
[1Jazz
[1Rock
[1Pop
[ 1 Msica folclérica/tradicional
[ ] Gospel/Religiosa
[ ] Outros (Especificar:___MPB_)

Parte 2: Impacto da Musica
6. Com que frequéncia a musica é utilizada como parte do cuidado do paciente?
[X] Diariamente

[]1Semanalmente
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7. Tipos de musica mais utilizados durante o cuidado:

[]Cléassica

[1Jazz a7




[1Rock

[1Pop

[ 1 Msica folclérica/tradicional
[ ] Gospel/Religiosa

[ 1 Outros (Especificar: MPB)

8. Percepcdo dos cuidadores sobre os efeitos da musica (Escolha todas as que se
aplicam):

[X] Melhora no humor
[ 1Reducdo da agitacdo
[ ] Aumento da interacdo social
[X] Estimulo da memoria
[ ] Aumento da cooperacdo nas atividades diarias
[ 1 Melhora na comunicacdo
[ 1 Outros (Especificar: ___)
9. A musica tem algum efeito negativo no comportamento do paciente?
[ ]1Sim (Especificar: __)
[X] Nao
Parte 3: Avaliacdo Geral

10.Em uma escala de 1 a5, como vocé avaliaria a eficacia da musica no cuidado do
paciente com Alzheimer?

- 1 (Nada eficaz)
- 2 (Pouco eficaz)

- 3 (Moderadamente eficaz)
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OS RELATOS

Na sequéncia serdo apresentados um conjunto de relatos a respeito de pessoas
que sdo afetadas pelo Alzheimer. Serd contado um caso histérico, e também a
histdria da autora Deborah e de sua avé que tem Alzheimer.

CASO HISTORICO

“Vou contar um pouquinho sobre a histéria da minha mae, ela sempre gostou
muito de musica, desde quando ela se tornou adventista tenho lembrangas dela
cantando,e mesmo sendo um tanto quanto analfabeta ela foi aprendendo a ler
a Biblia e gostava bastante dos livros da escritora Ellen White, ela ja leu a Biblia
inteira varias vezes assim e também cantava muito.Tem mais ou menos uns nove
anos que descobrimos que ela estava com Alzheimer hoje em dia ja estd num nivel
mais avangado tanto que ela ndo lembra de nada, se falar uma coisa para ela, na
mesma hora ela vai voltar te perguntar a mesma coisa entao consideramos que o
nivel mental do alzheimer ja estd bem avancado porém fisicamente ela é muito
forte. Me alegra que mesmo assim ela continua sem esquecer as musicas e canta
bastante. Essa semana estavamos voltando da igreja e mesmo sem entender muito
ela veio cantando no caminho, ela sabe praticamente todas as letras das musicas
todas embora ela ndo lembra nem de mim, por exemplo ela pergunta de mim
quando eu era crianca e sempre diz : “cadé as minhas filhas caculas” que no caso
seria eu e meu irma que é um pouco mais velha. Ela canta a melodia e tem a voz
forte, acho que a musica e alguns versos biblicos ajudaram muito pois é algo que
ela realmente gostava entdo ela lembra bastante.” Eunice Chaves

Links dos videos da senhora do caso histérico cantando:
https://youtube.com/shorts/3xMrO0mFgAs?si=yMMLyLNg8KDo3plh
https://youtube.com/shorts/P6jlCauR_yU?si=SyDNX4L_p5xPDBBM

https://youtube.com/shorts/Xx9CaxMJVbM?si=TvnnX 1 TJIMNmJF4KO0

MEMORIAL DESSA AUTORA

"Minha ligacdo com minha avé paterna sempre foi algo especial, que ganhou
um significado ainda mais forte com o passar dos anos, principalmente durante sua
luta contra o Alzheimer. Desde o comeco da doenca até o seu avanco final, a musica
se tornou nossa aliada, era um meio de me conectar com ela apesar do siléncio que
o Alzheimer insistia em trazer.
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https://youtube.com/shorts/3xMrO0mFqAs?si=yMMLyLNg8KDo3pIh
https://youtube.com/shorts/P6jlCauR_yU?si=SyDNX4L_p5xPDBBM
https://youtube.com/shorts/Xx9CaxMJVbM?si=TvnnX1TJMNmJF4K0

Quando a memaria comecou a sumir, ela ainda se lembrava de partes de algumas
cangbes antigas. Um dia, comecei a cantar uma musica que ela costumava ouvir
quando eu era crianca. Para minha surpresa, seus olhos, que tantas vezes pareciam
perdidos, se iluminaram. Ela ndo conseguia lembrar o meu nome, mas lembrava
a melodia. Foi ali que entendi que a musica era a chave para alcanca-la, mesmo
quando as palavras ja ndo faziam sentido.

Nos momentos mais dificeis, em que o mundo ao seu redor parecia acabar,
sentdvamos juntas e eu cantava para ela e, as vezes, ela balbuciava junto, como se
por alguns momentos ela pudesse escapar das sombras da doenca. Houveram dias
em que ela apenas segurava minha mao, mas eu sabia que através das notas, algo
dentro dela se conectava comigo.

A musica se tornou o espaco seguro onde ndo havia perda, ndo havia
esquecimento pois era como se naquele instante ela fosse apenas minha avé
novamente — inteira, presente, e cheia de amor. Essa ligacdo entre nds foi a maior
inspiracdo para realizar essa pesquisa pois gostaria que todos pudessem ter essa
mesma conexao com seus entes queridos.” Deborah Lima de Paula

Links dos videos da senhora do memorial:
https://youtube.com/shorts/c2VoullM1tQ?si=QTOLIRiFf3aEzt7G

https://youtube.com/shorts/ly_8aEk6émDs?si=F_diEJXNhKwKKXWk

CONSIDERACOES FINAIS

A musica é fundamental no cuidado de pessoas afetadas pelo Alzheimer, pois
oferece beneficios que vao além do entretenimento. Ao estimular areas cerebrais
relacionadas a memdria, emocdo e cognicdo, a musica desempenha um papel
significativo no progresso do bem-estar, mesmo em estdgios avancados da doenca.

Este trabalho evidenciou que a musica pode trazer a tona lembrancas, aliviar
sintomas como ansiedade e agitacdo, e proporcionar momentos de conexao
emocional entre os pacientes e seus cuidadores. Além disso, a simplicidade de sua
aplicacdo a torna uma abordagem terapéutica acessivel e inclusiva, podendo ser
utilizada em diferentes contextos, como residéncias ou institui¢des de cuidado.

Por fim, este trabalho destaca aimportancia de incentivar futuras pesquisas que
aprofundem o entendimento da maneira pela qual a musica influencia o cérebro
e o comportamento dos portadores de Alzheimer. A continuidade desses estudos
pode levar a inovacdes nas praticas de cuidados e contribuir para a qualidade de
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https://youtube.com/shorts/c2VouIlM1tQ?si=QTOLlRiFf3aEzt7G
https://youtube.com/shorts/Iy_8aEk6mDs?si=F_diEJXNhKwKKXWk

vida desses individuos. Assim, espera-se que a musica, além de ser uma forma de
arte e expressao, seja também reconhecida e valorizada como uma ferramenta
terapéutica para o tratamento de pessoas afetadas pelo Alzheimer.
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RESUMO: O propdsito deste trabalho é mostrar ao leitor como os atletas de esportes
de rede devem se alimentar, a fim de guid-los a consumir os nutrientes certos para
encontrar a exceléncia no campo escolhido. A nutricdo no esporte é vital para o
treinamento de atletas em esportes de rede, especificamente volei, ténis e badminton.
Independentemente da diferenca das habilidades de cada esporte, a maioria é
escolhida para forca, velocidade, resisténcia fisica e habilidades técnicas, porque a
alimentacdo apropriada é fundamental para um desempenho ideal e a capacidade
de se recuperar.Os nutrientes criticos necessarios incluem; Carboidratos que fornecem
fonte de energia e garantem que os niveis de glicogénio muscular sejam mantidos esses
produtos podem ser encontrados no pao, massas, arroz e frutas. Proteina que ajuda
na reparacao e crescimento muscular, carne magra, peixe, ovos e laticinios contém
as necessidades proteicas. Gorduras fornecem energia sustentada e ajudam o corpo
a absorver vitaminas, abacate, azeite, nozes e chocolate sdo exemplos. Vitaminas e
minerais que sustentam fun¢des corporais vitais; vitamina D e cdlcio para ossos.Todos
esses elementos afetam o desempenho e a recuperacdo para praticas futuras. Para
manté-los, o consumo de dgua e bebidas contendo sais, conhecidas como hipotdnicas,
isoténicas e hipertonicas, sdo criticas para balancear fluidos e prevenir a fadiga. O
consumo de carboidratos, proteina e acombinacdo de energias antes, durante e depois
das performances é satisfatdrio para energia, musculos mais fortes e reabastecimento
de glicose. O cardapio precisava de um profissional de nutricionista para garantir que
as necessidades sejam descritas e mantidas no registro indicado.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacdo. Esportes de rede. Nutrientes.
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INTRODUCAO

Diversos atletas passam pela “peneira” (como é chamado a escolha de
determinados atletas para ingressar em algum time) e muitas vezes ndo conseguem,
e um dos principais motivos podem estar na escolha de nutrientes que o individuo
faz para iniciar sua semana de treinamento, fazendo com que ele falhe e ndo
tenha o resultado esperado. Pensando nisso, este trabalho é um auxilio na jornada
esportiva de atletas.

Nos objetivos é explicado o propdsito geral e o especifico do trabalho, em seguida
nos procedimentos metodoldgicos, e explicado a forma e a ordem da pesquisa desse
trabalho, representado com um fluxograma e em seguida uma tabela mostrando
os dias em que foi realizado.

Para a elaboracdo deste trabalho serad necessario a divisdo em se¢des, sendo a
primeira secdo a apresentacdo dos esportes de rede, sua origem e como veio pro
Brasil, e acentuando também os tipos de esportes de rede mais jogados, com as
regras e as origens, e suas respectivas quadras. Na segunda secdo o que sdo dietas e
aimportancia delas, explicando os macro e micronutrientes que sdo utilizados para
compor uma dieta adequada, e acentuando seus diferentes tipos e os principais
componentes de cada dieta e suas respectivas exemplificacoes ilustradas, também
é apresentado em forma de tabela qual o esporte e seu respectivo componente e
o que deve ou ndo comer. Na terceira secao é explicado a diferenca entre atletas e
praticantes de esportes fisicos, exemplificando e argumentando todos os dizeres,
comparando em forma de tabela a diferenca entre eles. Todas as pesquisas foram
feitas na internet.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Pesquisas na internet sobre quais sdo os esportes de rede, de onde eles vieram
e como vieram para o Brasil. Quais as dietas que existem no mundo e quais sdo
usadas para atletas de esporte de rede, a fim de direciona-los aos seus nutrientes
especificos para aperfeicoar em sua area.

Estabelecer a diferenca de atletas de esporte de rede e pessoas que praticam
atividades fisicas comuns, como caminhada ou Pilates. A importancia do uso de
dietas e a de um profissional na drea, para acompanhar seus processos.

As pesquisas foram realizadas em sites escolares, como “toda matéria” e “brasil
escola” e de sites de esporte como “recreio da juventude”, a fim de encontrar com
exatidao o que foi proposto para esse trabalho.
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Imagem 1: Etapas do trabalho
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ESPORTES DE REDE

Os esportes de rede sdo praticados ha séculos, em diferentes partes do mundo.
Surgiram como forma de entretenimento para amigos ou familia. Surgiu na Inglaterra,
no inicio do século XIX, provavelmente numa prisdo, onde os presos usavam paus
e uma bola e atiraram contra a parede para passar o tempo, com o passar dos anos
eles foram evoluindo e se transformando em modalidades esportivas.

De acordo com CORDEIRO (2021) os esportes de rede sédo modalidades esportivas
em que uma bola, ou algum objeto, é passado por cima da rede para o campo
adversario, e os jogadores devem ficar em lados opostos e competir entre eles.
Nesses esportes os adversarios ndo possuem contato fisico. Alguns exemplos de
esportes de rede sdo: voleibol, volei de praia, futevdlei, peteca, ténis, ténis de mesa,
padel, badminton.

Voleibol: Origem

O volei surgiu em 1895 nos Estados Unidos. O esporte foi criado por William
George Morgan, diretor de Educacao Fisica da Associacdo Crista de Mogos (ACM)
da cidade de Holyoke, no estado de Massachusetts FEILSTRECKER (2020)

A modalidade foi criada na intencdo de realizar um esporte durante o inverno
em local fechado. Na época, praticava-se muito a calistenia (exercicios com o peso
do corpo) e o recém-criado basquete. Entretanto, essas modalidades ndo agradavam
a algumas pessoas. Com isso, o pastor Lawrence Rinder desafiou William Morgan
a desenvolver um esporte que reunisse aspectos recreativos, menos desgastantes
e agressivos. Assim, nasceu o minonette ou mintonette. A inclusdo do volei nas
escolas estadunidenses aconteceu no ano de 1915, dentro dos programas de aulas
de Educacéo Fisica. Um ano depois, a ACM influenciou na publicacdo de regras em
artigos entre estudantes universitarios.
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A pratica do vOlei nas forcas armadas americanas foi um processo que intensificou
a disseminacdo do esporte. Apds os Estados Unidos, o esporte comecou a ser
praticado em paises como o Canada (1900), Cuba (1905), Japao e Filipinas (1908).
Na década de 1960 ocorreu um processo de consolidagdo do volei no mundo. Em
1914, a modalidade passou a integrar os esportes olimpicos nas Olimpiadas de
Téquio. O volei chegou ao Brasil em 1916 e, hoje em dia, é considerado o segundo
esporte mais praticado no pais.

Segundo JUNIOR (2012) Ha duas narrativas sobre a primeira vez em que foi
registrado uma partida de voleibol por aqui. Uma delas seria em 1915, na capital
pernambucana, Recife. A outra, a versdo mais disseminada, é a que ocorreu na ACM
de S&do Paulo, no ano de 1916.

No Brasil, o vélei foi inicialmente repercutido e praticado nos espacos dos
clubes, em ambientes elitizados. A prética inicialmente era mais restrita a homens
de 40 a 50 anos, no ambito da recreagdo. Um dos maiores treinadores da histdria
do voleibol no Brasil, foi o treinador Bernardo Rocha de Rezende, mais conhecido
como Bernardinho, nos anos de 2001 e 2017 ele foi o técnico da selecao brasileira de
voleibol masculino, garantindo diversas vitérias para o time. Na obra em que escreveu
“Transformando suor em ouro” em 2006, ele conta mais sobre as dificuldades que
teve, e um pouco mais sobre a histéria do voleibol no Brasil.

Regras

A drea dejogo do volei é formada pela quadra de jogo e a zona livre. A quadra de
volei contém 18 metros de comprimento por 9 metros de largura, sendo retangular
e simétrica. Uma equipe de volei tem 12 jogadores, sendo que entram em quadra
6 jogadores. Além dos competidores, o time é formado por outros profissionais:

| comissao técnica: um técnico/treinador e até dois assistentes técnicos;
I corpo médico: um médico e um fisioterapeuta.
Um dos atletas é definido como capitao da equipe. Ao longo de um set, podem

ser realizadas até seis substituicoes. O set € uma fase de uma partida de volei.

Em relagdo aos fundamentos, o jogo é composto por 6: saque, passe, defesa,
toque ou levantamento, ataque e bloqueio. O objetivo dos jogadores é fazer com que
a bola caia no campo adversario, utilizando apenas o corpo. FEILSTRECKER (2020)
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Imagem 2: Dimensdes da quadra de volei

Fonte: Brasil Escola

Volei de praia: Origem

A origem do voleibol de praia é bastante difusa. Aponta-se para jogos que eram
feitos na praia de Santa Ménica — praia nos EUA -, na década de 20, como pratica
de lazer entre os moradores locais. Sua chegada ao continente europeu teria se
dado em meados da década de 30, INTELIGENCIA ESPORTIVA (2017). No Brasil,
ha relatos de partidas em praias do Rio de Janeiro na década de 1950. A primeira
tentativa de torneio amador se deu nos Estados Unidos, na década de 1940. Ja os
torneios profissionais surgiram com forca em 1970, no mesmo local. JUNIOR(2012)

Em 1986, na praia de Copacabana (RJ) e em Santos (SP), foram reunidos os
grandes nomes do voleibol mundial da época. As partidas realizadas chamaram a
atencdo da midia e do grande publico para o esporte. A partir de entdo, competicdes
oficiais passaram a ser organizadas no Brasil e no mundo. No entanto, o voleibol de
praia apenas passou a integrar o quadro olimpico em 1992, nos Jogos de Barcelona,
como esporte de demonstracdo. Como esporte de competicao, a estreia do volei
de praia ocorreu nos jogos olimpicos de Atlanta, em 1996.

No Brasil o treinador de volei de praia masculino Junior Costa assume em treinar
adupla Mateus e Adelmo, em 2023, ele aceitou o convite de desafio em Azerbaijao,
na intencdo de expandir o conhecimento internacional, ele afirma que “Estou
confiante de que podemos alcancar grandes resultados juntos e elevar o volei de
praia do Azerbaijdo a novos patamares”.
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Regras

Ovoleibol de praia é um esporte diretamente derivado do voleibol de quadra, cuja
estrutura do esporte é a mesma do voleibol tradicional. Cada set é constituido de 21
pontos corridos, em competicdes vinculadas a Federacdo Internacional de Voleibol.
J& em competicdes nacionais, os sets séo de 18 pontos cada. Um set sé é finalizado
quando ha diferenca minima de dois pontos entre as equipes JUNIOR (2012). Caso
algum jogador se machuque durante a partida, é permitida a paralisacdo do jogo
em cinco minutos. Caso o atleta ndo se recupere nesse tempo, essa equipe € dada
como derrotada, ja que ndo existe a possibilidade de substituicdo nesse esporte.

De acordo com PAIM (2017) E permitido apenas um tempo, por set, para cada
equipe. Cada tempo tem a duragdo de trinta segundos. Durante o primeiro contato
visando a defesa, é permitido que a bola encoste em qualquer lugar do corpo do
atleta. Nao existe uma area limitada para o saque: ele pode ser executado em
qualquer ponto do fundo da quadra. O que ndo se permite é que a dupla do sacador
se posicione de modo a esconder o movimento de saque de seu companheiro.

Imagem 3: Dimensdes da quadra de volei de praia
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Fonte: Pequita sports systems

Futevdlei: Origem

A criacao do futevolei se deve, curiosamente, a tentativa de burlar uma lei das
praias cariocas, em meados dos anos 60, a pratica do futebol havia sido proibida
nas praias do Rio de Janeiro. Na realidade, qualquer esporte que nao utilizasse rede
e um espaco seguramente delimitado, ndo poderia ser praticado naquele local.
PEREIRA (2021).

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

o
o
=
>

=
[
<
¥}

58




Gragas aimaginacdo de alguns amantes da pratica do futebol na areia, decidiram
jogar o seu futebol em uma quadra de voleibol de praia, esporte que era permitido.
Foi assim que essas pessoas comecaram a lapidar essa nova modalidade. Aos poucos,
a pratica comecou a ganhar mais adeptos, que incluia jogadores de peso do futebol
de campo brasileiro da época.

Desse modo, inicialmente a brincadeira consistia em utilizar os movimentos dos
pés e da cabeca com a bola, principio que se mantém até os dias de hoje. Além disso,
a quantidade de praticantes em cada time ndo era exatamente precisa: jogava-se
em cinco pessoas, em duplas e até sozinho, em cada lado da quadra.

Regras

Adimensdo da quadra é de 18 x 9 metros, cortada por uma rede exatamente ao
meio. Além disso, deve haver uma area livre de no minimo 3 metros além das linhas
de demarcagdo e 8 metros acima do solo. Em competicdes oficiais, as delimitacdes
da zona livre sdo ainda mais amplas: cinco metros além da linha lateral, oito metros
além da linha de fundo e doze metros acima do solo.

O piso da quadra devera ser sempre de areia, preferencialmente bastante nivelada
e sempre livre de objetos cortantes que podem machucar os atletas. Oficialmente,
a areia do piso deve ser do tipo fina.

A rede mede 9,5 metros de comprimento por 1 metro de largura, feita por
malha quadriculada de 10x10 centimetros. Deve ser colocada a uma altura de 2,20
metros. Uma curiosidade é que se permitem propagandas afixadas na rede durante
as partidas. PEREIRA (2021)

Imagem 4: Dimensdes da quadra de futevélei
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Peteca: Origem

Segundo a PREFEITURA DA ESTANCIA TURISTICA DE SALTO (2020), originalmente
0jogo era praticado durante as celebracdes indigenas junto com a danca e o canto.
Aos poucos, 0 jogo evoluiu para um esporte e passou por varias geracdes no Brasil.
As primeiras petecas eram geralmente apenas pedras embrulhadas em folhas e
presas a uma espiga de milho. O jogo e a peteca evoluiram, com o primeiro jogo
como conhecemos hoje acontecendo em 1940 na capital mineira. Era apenas
1973 quando as primeiras regras foram escritas para peteca e em 1985 o Conselho
Nacional de Esportes do Brasil elaborou o primeiro conjunto oficial de regras para
que o jogo competitivo pudesse comecar entre cidades e estados.

Em 1987 o primeiro campeonato do torneio peteca foi organizado. As regras
da Peteca foram atualizadas em 1995 para torna-la ainda mais competitiva. Em
maio de 2006, o primeiro torneio internacional foi realizado em Paris, e equipes
do Brasil, Franca e Reino Unido competiram.

Regras

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE PETECA (2018) O esporte é jogado em
partidas para ver qual lado vence melhor de trés. O esporte é jogado em individuais
simples ou em equipes de dois. O primeiro lado que é capaz de marcar doze pontos
primeiro ganha o set. Os jogos da peteca normalmente duram vinte minutos e, apos
o término desse tempo, se nenhuma das equipes atingir a pontuagdo de doze, a
vitdria vai para a equipe com mais pontos.

Durante um jogo de peteca, existem duas regras importantes de jogo:
I Saque:se a peteca passar abaixo da rede, fora do campo ou tocar a rede,
0 saque passa para o lado adversario.

I Regrados 30 segundos: a equipe sacadora tem 30 segundos para marcar
ou a equipe adversaria recebe o saque. O arbitro anuncia“10” como forma
de alertar que o tempo estd acabando para marcar.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE
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Imagem 5: Dimensdes da quadra de peteca

Fonte: Pequita sports systems

Ténis: Origem

Segundo o BON (2020) a origem do ténis esta ligada a um jogo da Franca do
século Xll chamado “Jeu de Paume”, que pode ser traduzido como jogo de palma
da mao. A atividade consistia em rebater uma bola com a mdo contra um muro.
Entretanto, ao praticar esse jogo durante muito tempo, os jogadores ficavam com as
maos inchadas e as unhas quebradicas. Assim, para proteger as maos dos jogadores,
passou-se a usar luvas e, alguns anos depois, surgiram as raquetes.

A histdria do ténis no Brasil esta ligada a introducdo do esporte por imigrantes
ingleses que vieram ao pais para trabalhar em capitais como Sao Paulo e Rio de
Janeiro no final do século XIX. Um dos marcos do surgimento da pratica esportiva foi
a criacdo da primeira quadra de ténis em 1892 em S&o Paulo. O ténis cresceu mais no
Brasil quando, em 1955, foi criada a Confederacdo Brasileira de Ténis (CBT). O ténis
é um dos dez esportes mais praticados no Brasil. Conforme estudo do Ministério do
Esporte veiculado em 2016, o pais tem aproximadamente 2 milhdes de praticantes
de ténis. O levantamento também aponta que sao realizados mais de 350 torneios
ao ano, movimentando cerca de 1,8 bilhdo de reais. INTELIGENCIA ESPORTIVA (2017)

Regras

As partidas de ténis funcionam seguindo pontos, games e sets. O significado
desses termos pode ser entendido conforme a sequéncia abaixo:

1 Jogadorfaz 4 pontos: ganha um game.

1  Jogadorvence 6 games: ganha um set.
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I Osetdeumjogo de ténis pode ter de trés a seis games.
I  Uma partida de ténis pode ter entre trés e cinco sets.

A quadra de ténis deve ter formato retangular com dreas delimitadas nas quais
a bola pode cair ou ndo. Mas nem sempre a aparéncia foi assim, uma vez que, no
inicio do esporte ténis, as quadras tinham o formato de uma ampulheta. O piso
da quadra de ténis pode ser grama, de saibro (terra batida), de cimento ou de
asfalto. O tipo de material do qual é feita a quadra influencia no ritmo do jogo. Por
exemplo, se a quadra de ténis é de saibro, a bola vai cair de maneira mais lenta. Ja
se a quadra é de cimento, considerado um piso mais firme e duro, a bola vai cair de
forma mais rapida. Hoje, de acordo com a Confederacao Brasileira de Ténis (CBT), as
quadras de ténis devem ter o formato de um retangulo com as seguintes dimensoes.
FEDERA(;AO PAULISTA DE TENIS (2018)

Jogos de ténis simples (dois jogadores):

I  Comprimento da quadra de ténis: 23,77 m
I  Largura da quadra de ténis: 8,23 m

Jogos de ténis de duplas (quatro jogadores):

I  Comprimento da quadra de ténis: 23,77 m

I  Largurada quadra de ténis: 10,97 m

Imagem 6: Dimensdes da quadra de ténis
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Ténis de mesa: Origem

De acordo com OLIVEIRA (2012) Criado na Inglaterra, no final do século XIX,
o ténis de mesa ganhou rapida adesdo entre praticantes. O nome original é ping-
pong, mas uma empresa americana registrou-o como marca. A partir daf, o jogo
passou a ser chamado de ténis de mesa. Contudo, ainda hoje, o nome ping-pong
é utilizado para se referir a pratica recreativa do jogo, sem fins competitivos ou
oficiais. Inicialmente, o ténis de mesa era jogado com equipamentos improvisados e
adaptados de outros esportes, mas em pouco tempo, passou a contar com a producao
de seus préprios equipamentos. Em 1902, foi realizado o primeiro torneio oficial.

O esporte chega ao Brasil em 1905 em Sao Paulo gragas a turistas ingleses,
podendo se considerar o ano de 1912 como o inicio de atividades reguladas, pois
foi nesse ano que aconteceu o primeiro campeonato por equipes na cidade de Sdo
Paulo, segundo OLIVEIRA (2012). Entretanto, a oficializacdo do ténis de mesa sé
se dd em 1942 quando esforcos de atletas cariocas representados por De Vicenzi,
A. Neves e G. Ferreira, e paulistas, representados por Bolonga, F. Nunes e W. Silva
aprovaram a traducao de regras, o que levou a uma oficializacdo do esporte pela
Confederacao Brasileira de Desporto (CBD).

Regras

A partida é disputada em sets. Em campeonatos nacionais, geralmente sdo
disputados no maximo 5 sets, enquanto em torneios internacionais as partidas séo
disputadas no maximo em 7 sets. O vencedor do set é o participante que atingir
a marca de 11 pontos. No caso de um empate em 10 pontos (10 a 10), vence o
primeiro a abrir uma vantagem de dois pontos sobre o rival (12a 10,13 a 11, 14
a 12...). Os adversarios trocam de lado na mesa a cada set. No caso do ultimo set
(set desempate), essa mudanca ocorre a cada 5 pontos. LIVRO DE REGRAS (2004).

Um dos maiores tenistas atualmente é o Hugo Calderano, de 28 anos, o brasileiro
alcancou pela primeira vez em janeiro de 2022, o terceiro lugar do ranking, ele
afirmou em uma entrevista: CALDERANO (2020)

“A inspiracdo é uma coisa muito importante na nossa vida. Ela pode vir de vérias
fontes. Uma fonte muito comum é a familia, acho que muita gente consegue pegar
a inspiracdo da prépria familia. Ou dos amigos. Eu acho que ndo tem, nao tem
inspiracdo certa, inspiracdo errada. O importante é s6 vocé... vocé ver quem pode
te ajudar, quem te motiva, quem te inspira. E isso faz toda diferenca.”
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Imagem 7: Dimensdes da quadra de ténis de mesa

Altura red
15.25cm

Largo

274 cm Ancho

152.5 cm

Alto
76 cm

Saliente de la red
15.25em

Fonte: Clicktenisdemesa.com.br

Padel: Origem

O padel é uma das modalidades desportivas com histdria mais curta. Nasceu
na década de 1970, depois de uma viagem do espanhol Alfonso de Hohenlohe ao
México, em 1974, onde o seu amigo Enrique Corcuera havia criado uma derivagao
do ténis que o entusiasmou muito. Regressado a Europa, Hohenlohe dedicou-se
a melhorar as regras do jogo, e construiu as duas primeiras pistas em Espanha, no
Marbella Club. SANCHES (2019)

Regras

O padel joga-se num campo retangulo de dez metros de largura por vinte
metros de comprimento, dividido por uma rede com 90 centimetros de altura. A
grande diferenca é que existem paredes atras dos jogadores e redes metalicas nas
laterais, que funcionam como tabelas. O piso podera ser de cimento poroso, materiais
sintéticos ou relva artificial, de cor verde, azul ou terracota. SANCHES (2019)

O servico é feito para os espacos demarcados (tal como no ténis) e o sistema de
pontuac¢do também é semelhante a modalidade de que deriva. Alégica dojogo é a
mesma do ténis, alterando os elementos do par, com a vantagem de poder deixar a
bola bater numa tabela depois de tocar no solo (onde também sé pode bater uma
vez). Sdo permitidos voleios (devolver a bola para o meio-campo adversario sem a
deixar tocar no seu meio-campo), excepto no servico. GINASIO CLUBE PORTUGUES
(GCP) (2021)
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Imagem 8: Dimensdes da quadra de padel

Fonte: Pinterest

Badminton: Origem

De acordo com a UNIVERSIDADE CORPORATIVA SINDI-CLUBE (2016) A histéria
do badminton, ndo se tem uma origem definida da modalidade, mas sim diversas
narrativas sobre seu surgimento. Acredita-se que o esporte se originou de uma pratica
chinesa, jogada com os pés e uma peteca, chamada de tijian zi, no século Va. C. Na
Grécia Antiga, ha mais de dois mil anos, o tamborete e peteca era uma modalidade
jogada entre adultos e criancas. Os praticantes debatiam uma peteca com tacos, com
o objetivo de ndo deixa-la tocar o chdo. A histéria moderna do badminton teve inicio
na India, em 1870. Isso quer dizer que a pratica ganhou aspectos de um esporte,
como regras e promocao de competicdes, a partir desta data. A poona foi um jogo
indiano que inspirou o badminton atual. Oficiais da marinha britanica acharam
a modalidade interessante e a compartilharam em terras inglesas no século XIX.

Regras

O badminton é disputado em um total de trés games. Vence a partida quem
ganhar dois games primeiro. Cada game é composto por 21 pontos. Em caso de
empate nos 20 pontos, o time ou atleta vencedor sera aquele que abrir dois pontos
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de vantagem primeiro. O badminton possui cinco modalidades, que variam de
acordo com a quantidade de atletas (um ou dois) e o sexo: simples ou individual -
feminino, simples ou individual - masculino, dupla - feminino, dupla - masculino,
mista. UNIVERSIDADE CORPORATIVA SINDI-CLUBE (2016)

Uma das melhores jogadoras brasileiras de badminton é a Fabiana da Silva, que
estd dentro dos 100 melhores do mundo, junto com Ygor Coelho, Fabricio Farias,
Francielton Farias, Jagueline Lima, Sdmia Lima e Gabriel Cury, ela afirmou em uma
entrevista que: SILVA (2021)

“Eu diria, ndo tenha medo! Nao tenha medo de comecar muito tarde ou muito cedo,
o que nos define ndo é a hora ou o lugar em que comegamos, mas nossa resiliéncia,
nossas atitudes e nossa coragem para conquistar nosso espaco e perseguir Nossos
sonhos. ”

Imagem 9: Dimensdes da quadra de badminton

Linha de Saque Longo Linha de Saque Longe  Linhade Linha Linha Lateral Linha Lateral
para Simples para Duplas Saque Curto  Central Para Simples Para Duplas

Fonte: (FEBASP) Federacdo Badminton e Parabadminton do Estado De S&o Paulo
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DIETAS

Macronutrientes e Micronutrientes

De acordo com PUPO (2007) Os Macronutrientes sdo aqueles que o corpo
necessita em maior quantidade, usamos eles diariamente e nos ajudam a fornecer
energia para 0 Nosso corpo, sao eles:
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Carboidratos

Segundo MATIAS (2022) os carboidratos representam a principal fonte de
energia para o corpo humano e sdo as moléculas organicas mais presentes na
natureza. De acordo com a quantidade de subunidades, podem ser divididos em
monossacarideos, dissacarideos e polissacarideos.

Proteinas

Segundo BIOQUIMICA (2010) S&o moléculas organicas compostas por cadeias de
aminoacidos e exercem diversas funcdes essenciais no organismo humano, incluindo
a defesaimunoldgica, o aumento da velocidade das reacdes quimicas, o transporte
de substancias, a movimentagao, a comunicacdo entre células e a sustentacdo
corporal. Embora desempenhem multiplos papéis, a principal funcdo das proteinas
é estrutural, pois promovem a formacdo e o crescimento dos tecidos do corpo.

Lipidios

Os lipidios constituem uma classe de macromoléculas que inclui as gorduras
e outras substancias semelhantes. Como os carboidratos, sdo envolvidos no
fornecimento ao organismo.Os lipidios ndo apenas armazenam energia, possuem
outras fun¢des igualmente importantes, tais como a condicdo de formacao das
membranas celulares- fosfolipidios —, protecdo dos érgaos contra choques e
temperatura de regulacdo. Afirma BARREIROS (2012)

Agua

Segundo PEREIRA, PAIVA, GAIOLLA (2019) a dgua esta presente em todos os
alimentos, variando em quantidade de acordo com o tipo de alimento. No corpo
humano, ela desempenha func¢des essenciais, como o transporte e a eliminacdo de
substancias, atuacdo como solvente, lubrificacdo de érgdos e tecidos, participacdo
em reacoes quimicas e controle da temperatura corporal. Alimentos com alto teor
de dgua incluem melancia, tomate, nabo, cenoura e melao.

O PUPO (2007) afirma que os Micronutrientes, sdo aqueles que ingerimos
com menos frequéncia, e possuem menores quantidades nos alimentos, sdo eles:

Sais minerais

Segundo DANIELLE (201 1) os sais minerais sdo nutrientes inorganicos essenciais
para o organismo, exigidos em pequenas quantidades. Entre os principais estdo
célcio, fosforo, potéssio, cloro, sédio, ferro e flior. Cada um desempenha uma fungéo
especifica: o calcio, por exemplo, contribui para a formacao de ossos e dentes,
enquanto o ferro é um componente fundamental da hemoglobina.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

o
o
=
>

=
[
<
¥}

67




Vitaminas

As vitaminas sdo moléculas organicas essenciais para o corpo humano, embora
sejam necessdrias apenas em quantidades reduzidas. Elas podem ser divididas em
hidrossoluveis, como as vitaminas B e C, e lipossoltveis, que incluem as vitaminas
A, D, E e K. Cada vitamina exerce funcdes especificas: a vitamina A, por exemplo, é
importante para os pigmentos visuais e a salde dos tecidos epiteliais; a vitamina
K é fundamental para a coagulacdo do sangue; e a vitamina C é essencial para a
producao de coldgeno. Afirma FMINGATTO (2011)

Fibras

Segundo OLIVEIRA (2015) as fibras desempenham um papel importante na
alimentacdo, mas, por ndo serem absorvidas pelo organismo, alguns especialistas
nado as classificam como nutrientes. Mesmo assim, é essencial inclui-las na dieta.
As fibras auxiliam no bom funcionamento do intestino, ajudando a prevenir, por
exemplo, o céncer intestinal. Elas também promovem sensacdo de saciedade e
reduzem a absorcdo de colesterol, gorduras e acucares.

DIETAS

Dieta tem origem do latim “diaeta”, que vem do grego “diaita”, que significa
“modo devida". Segundo CALS (2023), a dieta é o conjunto de alimentos consumidos
por uma pessoa e que constituem seu comportamento nutricional, é bastante
utilizada por pessoas que buscam ter uma alimentacdo adequada para diferentes tipos
de vivéncias. Pode ter como objetivo aumentar a massa muscular,emagrecer, melhorar
a disposicao fisica, ajudar a diminuir doencgas crénicas ndo transmissiveis (DCNT)
como acidente vascular cerebral, (AVC), cancer, diabetes, doencas cardiovasculares
e manter um estilo de vida saudavel, etc.

Dieta Cetogénica

De acordo com SAMPAIO (2018) a dieta é caracterizada por diminuir alimentos
que contém carboidrato e aumentar em alimentos que contém gorduras boas, com
o intuito de ganhar mais energia e emagrecer. Principais componentes:

I  Gorduras (70 a 75%): Abacate e 6leo de abacate, éleo de coco e dleo de
MCT, azeite de oliva, manteiga e ghee, nozes e sementes.

| Proteinas (20 a 25%): carnes (bovina, suina, frango), peixe e fruto do mar,
ovos e laticinios (queijo, creme de leite, iogurte)
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1 Carboidratos (5 a 10%): vegetais (espinafre, couve, alface), abobrinha,
pimentao, frutas em pequena quantidade ( framboesa, morango).

De acordo com a Médica Nutréloga Dra. Andrea Pereira,

"Os especialistas ouvidos pela reportagem afirmam que sim, a dieta cetogénica
tem seu valor, especialmente no combate a obesidade e/ou sindrome metabdlica.
Desde que, € claro, seja feita com acompanhamento, e tenha duracdo limitada de
no maximo seis meses. Hd também uma ponderacao sobre o cardapio.”

Imagem 10: Exemplificacdo da dieta cetogénica

0% GORDURA

Fonte: Préprio autor

Dieta Low Carb

A nutricionista clinica MIGRAY (2018) afirma que essa dieta prioriza controlar
a quantidade de carboidrato que vai no prato e também reduz a quantidade de
comida nas refeicdes do dia, como café da manha, almogo, lanches e jantar. Principais
componentes:

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

| Proteinas: carnes (bovina, suina, frango, cordeiro), peixes e frutos do mar
(salmao, atum, sardinha, camarao), ovos (galinha, codorna).

CAPITULO 3

| Gorduras: 6leos (azeite de oliva, 6leo de coco, manteiga, ghee), abacate,
nozes e sementes (améndoas, nozes, sementes de chia, sementes de
abdbora).




De acordo com a Nutricionista Diana Ruffato (2021)

“Dessa forma podemos concluir que o consumo em excesso de carboidrato pode
sim contribuir para o ganho de peso e uma limitacdo na quantidade ingerida
pode ajudar a perder peso. Entretanto o que vemos hoje é uma retirada total de
carboidratos da dieta e uma demonizacao desse nutriente que é importante para
as funcdes do nosso organismo.”

Imagem 11: Exemplificacdo da dieta low carb

Fonte: Préprio autor

Dieta Hiperproteica

O HOSPITAL DE CLINICAS PORTO ALEGRE RS (2023) afirma que essa dieta é
caracterizada por aumentar o consumo de alimentos ricos em proteina como ovo,
leite, frango, abacate, espinafre, etc, essa dieta é essencial para ganho de massa
muscular, ela tem o intuito de ndo precisar de suplementacdo. Principais componentes:

I Proteina magra: carnes magras (peito de frango, peru, lombo de porco),
peixes e frutos do mar (salmao, atum, tilapia, camardes, mexilhdes), ovos
inteiros e claras de ovos.

I Suplementos de proteina: whey protein (proteina do soro do leite), proteina
de caseina, proteina de ervilha, proteina do arroz.
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De acordo com o Centro Universitario UNICEPLAC (2020)

"0 profissional alerta ainda que a alimentacdo hiperproteica sé deve ser utilizada
como estratégia nutricional para alcancar certo objetivo e nunca como estilo de vida.
O nutricionista destaca que os carboidratos sdo essenciais na alimentacao equilibrada,
pois sdo responsaveis pelas reservas de energia nos musculos.”

Imagem 12: Exemplificacdo da dieta hiperproteica
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Fonte: Préprio autor
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Dieta Bulking

De acordo com ALMEIDA e SILVA (2024) afirma que essa dieta, mais conhecida,
tem como objetivo de consumir mais calorias no dia a dia, expandindo o fisico e
potencializando o aumento da musculatura, as pessoas que desejam essa dieta,
procuram um ganho de massa muscular, mais desejado por atletas e fisiculturistas.
Principais componentes:

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

| Proteinas: carnes (bovina, porco, frango, peru), peixes e frutos do mar (atum,
salmao, tildpia), ovos inteiros e claras de ovos, laticinios (leite, queijo cottage,
iogurte grego), leguminosas (feijoes, lentilhas, gréo de bico), suplemento
de proteina (whey protein, caseina).

CAPITULO 3

I  Carboidratos: graos integrais (arroz integral, aveia, quinoa, cevada),
tubérculos (batata doce, batata inglesa, inhame), frutas (banana, macg,
baga, manga), vegetais amilaceos (milho, ervilha), pdes e massas integrais.




Rebeca Letieri (2022)

“Para o método funcionar, é importante que a alimentacdo esteja alinhada com
o treino. Wimbler Pires, nutricionista com enfoque clinico e esportivo, explica que
o ideal é priorizar alimentos que tragam ganhos nutricionais e que ndo causem
grande acumulo de gordura.”

Imagem 13: Exemplificacdo da dieta bulking
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Fonte: Préprio autor

TIPOS DE DIETAS: ATLETAS ESPORTES DE REDE

Quando vocé é um atleta, especialmente se estd trabalhando duro para manter
um alto nivel de rendimento e performance, precisa de uma dieta que possa ajuda-lo
a ter um bom desempenho e ajudar seu corpo a se recuperar rapidamente depois
de um treino. De acordo com LIMA e SANTANA (2019) descrevem a importancia
da escolha correta de dietas.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

CAPITULO 3




Tabela 1: Sugestao do tipo de dieta para cada esportes

Esportes Componente | O que comer | O que ndo Resultados Dietas

comer

Voleibol Carboidratos, | Batata, Bebidas Forca, Bulking
proteinas e macarrao, esportivas em flexibilidade
hidratacao. sucos excesso, cafeina, e agilidade.

naturais, gorduras trans.

frutas,

cereais e paes

integrais.
Volei de Carboidratos, | Pao, arroz, Gorduras, Agilidade, Bulking
praia hidratacao. macarrao, proteinas. resisténcia e

vegetais. flexibilidade.

Futevolei Carboidratos Aveia, arroz Alimentos Previne lesoes, Hiperproteica
complexos, integral, pesados, ricos energia,
proteinas massa de em gordura resisténcia e
magras. trigointegral, | saturadae agilidade.

peito de acucar refinado.
frango,
peixe, tofu.

Peteca Vitaminas, Maca, Ricos em gordura | Reflexos, Low Carb
proteinas. banana, insaturada. agilidade,

verdura, flexibilidade.
pepino, arroz.

Ténis Rico em iogurte Alimentos ricos Flexibilidade, Bulking
proteina, desnatado, em glicose. resisténcia
carboidratos. carnes cardiovascular,

magras, forca.
queijo fresco.

Ténis de Carboidratos, | Legumes Refeicdes com Coordenagdo Bulking

mesa gordura verdes, carne, | baixo teor motora, reflexos
vegetal, peixe, frutas energético. motores.
proteina.

Padel Leguminosas, | banana, Gorduras Forca muscular, Cetogénica
proteinas feijao, azeite insaturadas, flexibilidade,
vegetais e de oliva. leite, alimentos agilidade.
carboidratos, ricos em fibras.
gorduras
insaturadas.

Badminton | Proteina Frango, ovos, Bebidas Agilidade, Bulking
magra, frutas, arroz gaseificadas, condicionamento
carboidrato, e verduras. alimentos cardiorrespiratorio,
vitaminas. ultraprocessados | coordenacdo

(mortadela, motora.
salsicha).

Fonte: Préprio autor
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Essas sugestdes foram feitas com base nas quantidades de proporcdo de nutriente
de cadatipo de dieta, validando as competéncias de cada esporte (resisténcia, forca,
mentalidade), exemplificando também qual alimento seria o adequado.

DIFERENCA ENTRE ATLETAS E PRATICANTES
DE ESPORTES FiSICOS

A principal diferenca entre atletas e praticantes de esportes fisicos reside na
intensidade e seriedade com que abordam o esporte. Enquanto os atletas sdo
altamente dedicados, com um foco em competicdo e exceléncia, os praticantes de
esportes fisicos veem a atividade como uma forma de melhorar a satide e desfrutar
de umavida ativa, sem a pressdo de altos desempenhos ou compromissos rigorosos.
Ambos, no entanto, compartilham o beneficio comum de melhorar a satide e o
bem-estar através do esporte.

Atletas

Segundo MIGUEL (2013) afirma que os atletas tém um estilo de vida diferente,
como a dedicagdo ao esporte, muitas horas do dia dedicado apenas para treinar, a
mudanca repentina na alimentacao, sacrificios diarios como alguns eventos sociais
ou horas de sono.

Aforma de competir também, eles possuem um foco em campeonatos regionais,
nacionais e internacionais tendo metas e desempenho elevados. A forma de treinar
€ mais intensa e frequentemente, possuindo suporte profissional (treinadores,
nutricionistas, fisioterapeutas, psicélogos esportivos) com recursos e equipamentos
com tecnologias avancadas. A maioria dos atletas recebem patrocinio e bolsas.
JUNIOR (2007)

Beatriz Souza, 26 anos, participou das olimpiadas de 2024 no judg, foi a primeira
mulher a conquistar a medalha de ouro, com a sua disciplina e constancia. Ela afirmou
em uma entrevista que: SOUZA (2024)

“Antes de subir no pddio, eu estava assistindo um filme passando na minha cabeca,

de toda a minha trajetéria [...], superando todos os obstaculos, como a dor durante
os treinos”

Praticantes de esportes fisicos

Alguns dos objetivos dos praticantes de esportes fisicos muitas vezes esta apenas
no lazer, como hobby, ou salde, tendo apenas metas pessoais. As frequéncias sdo
varidveis, dependendo do estilo de vida da pessoa, com suas responsabilidades e
vontade prépria. Os recursos sdo limitados como uma academia local, algum parque
ou clubes esportivos. Como as metas sdo pessoais entdo o sacrificio € menor, pois
ela é adaptada a rotinas.
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Filésofo Grego Sdcrates (470 a.C)

“Nenhum cidadéo tem o direito de ser um amador em matéria de treinamento
fisico. Que desgraca é para o homem envelhecer sem nunca ver a beleza e a forca
do que o seu corpo é capaz.”’-

Exemplo da rotina de um atleta e de um praticante

Tabela 2: Diferencas entre um atleta e um praticante de esporte fisico

Aspecto Atletas Profissionais Praticantes de esporte fisico
Objetivos Competicoes, recordes, titulos. Saude, lazer, socializacdo.
Treinamento Alta intensidade, sessdes didrias. | Moderada intensidade,

sessdes semanais.
Suporte Profissional | Equipe multidisciplinar, Conselhos ocasionais, recursos online
Estilo de vida Dedicacéo total, rotina rigida. Equilibrio com outras atividades.
Reconhecimento Patrocinio, contatos, midia. Medalhas de participagao,

troféus simbalicos.

Fonte: Préprio autor

Estes exemplos demonstram claramente a diferenca entre a abordagem
altamente estruturada e orientada para o desempenho dos atletas e a abordagem
mais flexivel e voltada para a saude e lazer dos praticantes de esportes fisicos.
Ambos os grupos se beneficiam da atividade fisica, mas a intensidade, os objetivos
e o comprometimento variam significativamente.

CONSIDERACOES FINAIS

Por outro lado, a nutricdo esportiva assume grande importancia no desempenho
e na recuperacao de atletas que se dedicam a esportes de rede, como volei, ténis,
badminton e ténis de mesa. Esses movimentos rapidos, explosivos e de alta intensidade
pedem uma abordagem nutricional distinta para atender as demandas energéticas
e maximizar a performance esportiva.

Ao longo deste trabalho, foi possivel identificar que a alimentacdo adequada
e asuplementacao estratégica sdo essenciais para maximizar o desempenho fisico,
prevenir lesdes e melhorar a recuperacdo pds-treino e pds-competicdo. A ingestao
balanceada de macronutrientes — carboidratos para fornecer energia rapida,
proteinas para a reparacdo e constru¢do muscular, e gorduras saudaveis para
suporte metabodlico — é crucial. Além disso, a importancia dos micronutrientes,
como vitaminas e minerais, ndo deve ser subestimada, pois eles desempenham
papeis vitais em diversas funcdes corporais, incluindo a contracdo muscular e o
metabolismo energético.
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A hidratacdo também se mostrou um componente critico para atletas de
esportes de rede. A manutencao do equilibrio hidrico é essencial para prevenir
a fadiga, manter a capacidade cognitiva e garantir o desempenho fisico ideal. A
inclusdo de bebidas esportivas pode ser benéfica para repor eletrdlitos perdidos
durante o exercicio intenso e prolongado.

Outro ponto importante abordado foi a periodizagdo nutricional, que permite
ajustar a dieta de acordo com as diferentes fases de treinamento e competicdo. Isso
garante que os atletas estejam recebendo os nutrientes necessarios para suportar as
cargas de treinamento e alcancar o pico de performance durante as competicoes.

Por fim, a personalizacdo da dieta, considerando as necessidades individuais,
preferéncias alimentares e possiveis restricdes dietéticas, é essencial para o sucesso da
nutricdo esportiva. A colaboracdo com profissionais de nutricdo qualificados permite
o desenvolvimento de planos alimentares especificos que atendam as exigéncias
Unicas de cada atleta, promovendo a saude geral e o bem-estar.

Em resumo, a nutricdo esportiva para atletas de esportes de rede é uma
area complexa e variada que exige uma abordagem holistica e personalizada. A
implementacdo de estratégias nutricionais adequadas pode proporcionar vantagens
competitivas significativas, permitindo que os atletas alcancem seu potencial maximo
e mantenham a longevidade em suas carreiras esportivas.

REFERENCIAS

AFONSO, Lucas “ Badminton”. Mundo Educacao. Disponivel em: https://mundoeducacao.
uol.com.br/educacao-fisica’/badminton.htm#:~:text=0%20badminton%20€%20uma%20
modalidade%20esportiva%20praticada%20entre%20adversarios%20que,uma%20
rede%2C%20semelhante%20a0%20ténis.. Acesso em 15 de junho de 2024.

AFONSO, Lucas. “Voleibol”; Brasil Escola. Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/
educacao-fisica/voleibol.htm. Acesso em 13 de junho de 2024.

ALMEIDA, Marcos Paulo Nonato. SILVA, Carla Dhuly. "A importancia da escolha estratégica
entre bulking e cutting na preparacdo do atleta de fisiculturismo”. Disponivel em: http://
esporte.unb.br/images/PDF/2019/Alimentao_para_atleta_-_texto_atualizado.pdf. Acesso
em 26 de novembro de 2024.

BARREIROS, André Luis Bacelar Silva. “Lipidios”. Disponivel em: https://cesad.ufs.br/ORBI/
public/uploadCatalago/12265410072012Quimica_Biomoleculas_aula_9.pdf. Acesso em 26
de novembro de 20204.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

CAPITULO 3



https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/voleibol.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/voleibol.htm
http://esporte.unb.br/images/PDF/2019/Alimentao_para_atleta_-_texto_atualizado.pdf
http://esporte.unb.br/images/PDF/2019/Alimentao_para_atleta_-_texto_atualizado.pdf
https://cesad.ufs.br/ORBI/public/uploadCatalago/12265410072012Quimica_Biomoleculas_aula_9.pdf
https://cesad.ufs.br/ORBI/public/uploadCatalago/12265410072012Quimica_Biomoleculas_aula_9.pdf

Bioquimica. “Introducdo ao Estudo das Proteinas”. Disponivel em: https://cesad.ufs.br/
ORBI/public/uploadCatalago/11281416022012Bioquimica_aula_4.pdf. Acesso em 26 de
novembro de 2024.

BON, Thales. "A origem do ténis”". Disponivel em: https://www.cepe.usp.br/wp-content/
uploads/Texto-de-Ténis-Prof.-Thales.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

CALS, César. “Manual de dietas hospitalares do centro de nutricdo e dietética”. Disponivel
em: https://www.hgcc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/112/2023/05/MANUAL-DE-
DIETAS-DO-HGCC-2023.pdf.; Acesso em 26 de novembro de 2024.

Centro Universitario UNICEPLAC. “Nutricionista alerta para os riscos do excesso na ingestao
diaria de proteinas e para a importancia de consumir carboidratos”. Disponivel em: https://
www.uniceplac.edu.br/noticia/nutricionista-alerta-para-os-riscos-do-excesso-na-ingestao-
diaria-de-proteinas-e-para-a-importancia-de-consumir-carboidratos/#:~:text=0%20
profissional%20alerta%20ainda%20que,reservas%20de%20energia%20nos%20mdusculos.
Acesso em 26 de novembro de 2024.

Confederacdo Brasileira de Peteca. “Regras Oficiais de peteca”. Disponivel em: https://
assesa.sanepar.com.br/sites/assesa.sanepar.com.br/files/upload/peteca_-_confederacao
brasileira_de_peteca_www.cbpeteca.org_.br_.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

CORDEIRO, Maria Gomes. “Tema de Conhecimento: Esportes de Rede e Parede”.
Educacdo Fisica. Disponivel em: https://felisminaatividades.wordpress.com/wp-content/
uploads/2021/04/3-educacao-fisica-3.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

DANIELLE. “Sais Minerais”. Disponivel em: https://www.assis.unesp.br/Home/administracao/
diretoriatecnicaadministrativa/saude/sais_minerais.pdf. Acesso em 26 de novembro de
2024.

ECYCLE, Equipe. “Conheca 11 tipos de dieta, seus riscos e beneficios”. eCycle. Disponivel em:
https://www.ecycle.com.br/dieta/. Acesso em 15 de junho de 2024.

FACCHINI, Mauricio. “Tipos de esporte: invasdo, marca, precisdo, combate, rede e
parede”. Toda Matéria. Disponivel em:https://www.todamateria.com.br/tipos-de-
esporte/#:~:text=05%20esportes%20de%20rede%20possuem,0%20ténis%20e%200%20
padel. Acesso em 15 de Junho de 2024.

Federacdo Paulista de ténis. “Regras de ténis”. Disponivel em: https://www.tenispaulista.
com.br/wp-content/uploads/2018/02/REGRAS-DE-TENIS.pdf. Acesso em 26 de novembro
de 2024.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

o
o
=
>

=
[
<
¥}

77



https://cesad.ufs.br/ORBI/public/uploadCatalago/11281416022012Bioquimica_aula_4.pdf
https://cesad.ufs.br/ORBI/public/uploadCatalago/11281416022012Bioquimica_aula_4.pdf
https://www.cepe.usp.br/wp-content/uploads/Texto-de-T%C3%AAnis-Prof.-Thales.pdf
https://www.cepe.usp.br/wp-content/uploads/Texto-de-T%C3%AAnis-Prof.-Thales.pdf
https://www.hgcc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/112/2023/05/MANUAL-DE-DIETAS-DO-HGCC-2023.pdf
https://www.hgcc.ce.gov.br/wp-content/uploads/sites/112/2023/05/MANUAL-DE-DIETAS-DO-HGCC-2023.pdf
https://assesa.sanepar.com.br/sites/assesa.sanepar.com.br/files/upload/peteca_-_confederacao_brasileira_de_peteca_www.cbpeteca.org_.br_.pdf
https://assesa.sanepar.com.br/sites/assesa.sanepar.com.br/files/upload/peteca_-_confederacao_brasileira_de_peteca_www.cbpeteca.org_.br_.pdf
https://assesa.sanepar.com.br/sites/assesa.sanepar.com.br/files/upload/peteca_-_confederacao_brasileira_de_peteca_www.cbpeteca.org_.br_.pdf
https://felisminaatividades.wordpress.com/wp-content/uploads/2021/04/3-educacao-fisica-3.pdf
https://felisminaatividades.wordpress.com/wp-content/uploads/2021/04/3-educacao-fisica-3.pdf
https://www.assis.unesp.br/Home/administracao/diretoriatecnicaadministrativa/saude/sais_minerais.pdf
https://www.assis.unesp.br/Home/administracao/diretoriatecnicaadministrativa/saude/sais_minerais.pdf
https://www.ecycle.com.br/dieta/
https://www.tenispaulista.com.br/wp-content/uploads/2018/02/REGRAS-DE-TENIS.pdf
https://www.tenispaulista.com.br/wp-content/uploads/2018/02/REGRAS-DE-TENIS.pdf

FEILSTRECKER, Helga. “Voleibol”. Apostila Voleibol. Disponivel em: https://trezetilias.
sc.gov.br/uploads/sites/463/2021/12/1749179_Apostila_Voleibol.pdf. Acesso em 26 de
novembro de 2024.

FMINGATTO. “Vitaminas”. Disponivel em: https://www.dracena.unesp.br/Home/Graduacao/
vitaminas.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

Gindsio Clube Portugues (GCP). “Regras do padel”. Disponivel em: https://gcp.pt/wp-
content/uploads/2020/03/Regras-Padel.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

Globo G1. “Beatriz Souza, campea olimpica de judd, conta sua histéria no ‘Conversa com
Bial'”. Disponivel em: https://redeglobo.globo.com/redebahia/noticia/beatriz-souza-
campea-olimpica-de-judo-conta-sua-historia-no-conversa-com-bial.ghtml. Acesso em 26 de
novembro de 2024.

Hospital de Clinicas Porto Alegre RS. “Dieta hipercaldrica e hiperproteica”. disponivel
em: https://www.hcpa.edu.br/area-do-paciente-apresentacao/area-do-paciente-sua-
saude/educacao-em-saude?task=download.send&id=21&catid=2&m=0. Acesso em 26 de
novembro de 2024.

Inteligéncia Esportiva. “Ténis”. Disponivel em: http://www.inteligenciaesportiva.ufpr.br/
site_api/arquivos/tenis.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

Inteligéncia Esportiva. “Volei de praia”. Disponivel em: http://www.inteligenciaesportiva.
ufpr.br/site_api/arquivos/volei-de-praia.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

JUNIOR, Alvaro. “Dieta para atletas”. Sports Health. Disponivel em: https://sportshealth.com.
br/blog/dieta-para-atletas/. Acesso em 15 de junho de 2024.

LEMOS, Ana Lucia “Dieta: o que é e quais sdo os tipos”. Nutri Ana Lucia Lemos. Disponivel
em: https://nutrianalucialemos.com.br/dieta-o-que-e-e-quais-sao-os-tipos/. Acesso em 15
de junho de 2024.

MARRA, Alexandre. "4 tipos de dietas para adotar e usar na sua alimentacao”. Vida saudavel.
Disponivel em: https://vidasaudavel.einstein.br/tipos-de-dieta/. Acesso em 15 de junho de
2024.

MATIAS, Ana Elisa. “Bioquimica”. Disponivel em: https://dspace.uniceplac.edu.br/
bitstream/123456789/1149/1/Fundamentos%20da%20bioquimica%20-%20carboidratos.
pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

o
o
=
>

=
[
<
¥}

78



https://trezetilias.sc.gov.br/uploads/sites/463/2021/12/1749179_Apostila_Voleibol.pdf
https://trezetilias.sc.gov.br/uploads/sites/463/2021/12/1749179_Apostila_Voleibol.pdf
https://www.dracena.unesp.br/Home/Graduacao/vitaminas.pdf
https://www.dracena.unesp.br/Home/Graduacao/vitaminas.pdf
https://gcp.pt/wp-content/uploads/2020/03/Regras-Padel.pdf
https://gcp.pt/wp-content/uploads/2020/03/Regras-Padel.pdf
https://redeglobo.globo.com/redebahia/noticia/beatriz-souza-campea-olimpica-de-judo-conta-sua-historia-no-conversa-com-bial.ghtml
https://redeglobo.globo.com/redebahia/noticia/beatriz-souza-campea-olimpica-de-judo-conta-sua-historia-no-conversa-com-bial.ghtml
https://www.hcpa.edu.br/area-do-paciente-apresentacao/area-do-paciente-sua-saude/educacao-em-saude?task=download.send&id=21&catid=2&m=0
https://www.hcpa.edu.br/area-do-paciente-apresentacao/area-do-paciente-sua-saude/educacao-em-saude?task=download.send&id=21&catid=2&m=0
http://www.inteligenciaesportiva.ufpr.br/site_api/arquivos/tenis.pdf
http://www.inteligenciaesportiva.ufpr.br/site_api/arquivos/tenis.pdf
http://www.inteligenciaesportiva.ufpr.br/site_api/arquivos/volei-de-praia.pdf
http://www.inteligenciaesportiva.ufpr.br/site_api/arquivos/volei-de-praia.pdf
https://sportshealth.com.br/blog/dieta-para-atletas/
https://sportshealth.com.br/blog/dieta-para-atletas/
https://nutrianalucialemos.com.br/dieta-o-que-e-e-quais-sao-os-tipos/
https://vidasaudavel.einstein.br/tipos-de-dieta/
https://dspace.uniceplac.edu.br/bitstream/123456789/1149/1/Fundamentos%20da%20bioqu%C3%ADmica%20-%20carboidratos.pdf
https://dspace.uniceplac.edu.br/bitstream/123456789/1149/1/Fundamentos%20da%20bioqu%C3%ADmica%20-%20carboidratos.pdf
https://dspace.uniceplac.edu.br/bitstream/123456789/1149/1/Fundamentos%20da%20bioqu%C3%ADmica%20-%20carboidratos.pdf

MIGRAY, Vanessa. “Dieta Low Carb”. Disponivel em: https://www.vanessamigray.com.br/wp-
content/uploads/2018/06/1.-E-Book-_Dieta-Low-Carb.pdf. Acesso em 26 de novembro de
2024.

NUTRITOTAL, Redacdo. “Como manter o foco na dieta?”. Nutri total. Disponivel em:https://
nutritotal.com.br/publico-geral/material/como-manter-o-foco-na-dieta/#Dica_5_
Escute_o_seu_corpo_e_entenda_o_contexto . Acesso em 15 de junho de 2024,

Olimpiada todo dia. “Fabiana da Silva”. Disponivel em: https://www.olimpiadatododia.
com.br/atletas/badminton/fabiana-da-silva-badminton-jogos-olimpicos-de-toquio-2020/.
Acesso em 26 de novembro de 2024.

OLIVEIRA, Carlos Augusto Cardim. “Fibras Alimentares”. Disponivel em: https://www.unimed.
coop.br/portalunimed/cartilhas/fibras/pdf/cartilha.pdf. Acesso em 26 de novembro de
2024.

PAIM, Lisandro. “Regras oficiais de volei de praia”. Disponivel em: https://cbv.com.br/wp-
content/uploads/2023/07/REGRAS-OFICIAIS-DE-VOLEI-DE-PRAIA-2017-2020.pdf.  Acesso
em 26 de novembro de 2024.

PEREIRA, Andrea. “Dieta Cetogénica”. Disponivel em: www.draandreanutrologia.
com.br/post/dieta-cetogénica#:~:text=0s%20especialistas%20ouvidos%20pela%20
reportagem,uma%20ponderacdo%20sobre%200%20cardapio.. Acesso em 26 de novembro
de 2024

PEREIRA, Bryan da SILVA. “O Futevoélei E Suas Variacoes Como Conteudo Para As Aulas De
Educacéo Fisica Escolar”. disponivel em: https://app.uff.br/riuff/bitstream/handle/1/26991/
TCC%20Bryan%20Pereira%20versdo%20final.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Acesso em 26
de novembro de 2024.

PEREIRA, Filipe Welson Leal. PAIVA, Sergio Alberto Rupp. GAIOLLA, Paula Schmidt Azevedo.
“Agua”. Disponivel em: https://nutritotal.com.br/pro/wp-content/uploads/2014/05/
Funcdes_agua.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

PINHEIRO, Giovanna. “Hugo Calderano: “Inspiragdo sdo varias coisas diferentes”. Disponivel
em: https://www.olimpiadatododia.com.br/inspiracao/231328-hugo-calderano-
inspiracao-sao-varias-coisas-diferentes/. Acesso em 26 de novembro de 2024.

Prefeitura da Estancia Turistica de Salto. “Esportes de rede/parede. Disponivel em: https://
salto.sp.gov.br/wp-content/uploads/2020/05/3°-ANO-EDUCACAO-FISICA-ok.pdf.Acesso
em 26 de novembro de 2024.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

o
o
=
>

=
[
<
¥}

79



https://www.vanessamigray.com.br/wp-content/uploads/2018/06/1.-E-Book-_Dieta-Low-Carb.pdf
https://www.vanessamigray.com.br/wp-content/uploads/2018/06/1.-E-Book-_Dieta-Low-Carb.pdf
https://www.olimpiadatododia.com.br/atletas/badminton/fabiana-da-silva-badminton-jogos-olimpicos-de-toquio-2020/
https://www.olimpiadatododia.com.br/atletas/badminton/fabiana-da-silva-badminton-jogos-olimpicos-de-toquio-2020/
https://www.unimed.coop.br/portalunimed/cartilhas/fibras/pdf/cartilha.pdf
https://www.unimed.coop.br/portalunimed/cartilhas/fibras/pdf/cartilha.pdf
https://cbv.com.br/wp-content/uploads/2023/07/REGRAS-OFICIAIS-DE-VOLEI-DE-PRAIA-2017-2020.pdf
https://cbv.com.br/wp-content/uploads/2023/07/REGRAS-OFICIAIS-DE-VOLEI-DE-PRAIA-2017-2020.pdf
https://app.uff.br/riuff/bitstream/handle/1/26991/TCC%20Bryan%20Pereira%20vers%C3%A3o%20final.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://app.uff.br/riuff/bitstream/handle/1/26991/TCC%20Bryan%20Pereira%20vers%C3%A3o%20final.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://nutritotal.com.br/pro/wp-content/uploads/2014/05/Fun%C3%A7%C3%B5es_%C3%A1gua.pdf
https://nutritotal.com.br/pro/wp-content/uploads/2014/05/Fun%C3%A7%C3%B5es_%C3%A1gua.pdf
https://www.olimpiadatododia.com.br/inspiracao/231328-hugo-calderano-inspiracao-sao-varias-coisas-diferentes/
https://www.olimpiadatododia.com.br/inspiracao/231328-hugo-calderano-inspiracao-sao-varias-coisas-diferentes/
https://salto.sp.gov.br/wp-content/uploads/2020/05/3%C2%BA-ANO-EDUCA%C3%87%C3%83O-F%C3%8DSICA-ok.pdf
https://salto.sp.gov.br/wp-content/uploads/2020/05/3%C2%BA-ANO-EDUCA%C3%87%C3%83O-F%C3%8DSICA-ok.pdf

PREVIATO, Helena “Nutricdo esportiva x Atividade fisica”. Blogs Unicamp. Disponivel em:
https://www.blogs.unicamp.br/nutricaoeciencia/2018/02/08/nutricao-esportiva-x-
atividad. Acesso em 15 de junho de 2024.

PUPO, Celso. "Manual de Nutricdo”. Disponivel em: https://crn5.0org.br/wp-content/
uploads/2013/05/Manual-Calorias-Macronutrientes-e-Micronutrientes.pdf. Acesso em 26
de novembro de 2024

RONDINELLI, Paula. “Futevdlei”; Brasil Escola. Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/
educacao-fisica/futevolei.ntm. Acesso em 13 de junho de 2024.

RONDINELLI, Paula. “Voleibol de Praia”; Brasil Escola. Disponivel em: https://brasilescola.uol.
com.br/educacao-fisica/voleibol-de-praia.htm. Acesso em 13 de junho de 2024.

RUFATTO, Diana. “Dieta low carb: Resultados a longo prazo”. Disponivel em: https://www.
diananutricionista.com.br/artigos/dieta-low-carb/. Acesso em 26 de novembro de 2024.

SAMPAIO, Leticia Pereira de Brito. “ABC da dieta cetogénica para epilepsia refrataria”.
Disponivel em: https://d1xe7tfgOuwul9.cloudfront.net/sbni-portal/wp-content/
uploads/2019/07/ABC-Dieta-JUL-04.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

SANCHES, Paulo. “Padel Escolar: Guia pratico do professor”. Disponivel em: https://
desportoescolar.dge.mec.pt/sites/default/files/padel_escolar_guia_pratico_do_professor_
digital.pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

SANTOS, Vanessa Sardinha dos. “Nutrientes”; Brasil Escola. Disponivel em: https://brasilescola.
uol.com.br/saude-na-escola/nutrientes.htm. Acesso em 02 de novembro de 2024.

TANCREDI, Silvia. “Ténis"”; Brasil Escola. Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/
educacao-fisica/tenis.ntm. Acesso em 13 de junho de 2024.

Universidade Corporativa Sindi-Clube. “Modalidade Esportiva: Badminton”. Disponivel em:
https://www.febasp.org.br/files/Apresentacdo%20Badminton%20-%20Sindi%20Clube.
pdf. Acesso em 26 de novembro de 2024.

NUTRICAO ESPORTIVA: ESPORTES DE REDE

o
o
=
>

=
[
<
¥}

80



https://www.blogs.unicamp.br/nutricaoeciencia/2018/02/08/nutricao-esportiva-x-atividade-fisica/
https://www.blogs.unicamp.br/nutricaoeciencia/2018/02/08/nutricao-esportiva-x-atividade-fisica/
https://crn5.org.br/wp-content/uploads/2013/05/Manual-Calorias-Macronutrientes-e-Micronutrientes.pdf
https://crn5.org.br/wp-content/uploads/2013/05/Manual-Calorias-Macronutrientes-e-Micronutrientes.pdf
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/futevolei.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/futevolei.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/voleibol-de-praia.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/voleibol-de-praia.htm
https://www.diananutricionista.com.br/artigos/dieta-low-carb/
https://www.diananutricionista.com.br/artigos/dieta-low-carb/
https://d1xe7tfg0uwul9.cloudfront.net/sbni-portal/wp-content/uploads/2019/07/ABC-Dieta-JUL-04.pdf
https://d1xe7tfg0uwul9.cloudfront.net/sbni-portal/wp-content/uploads/2019/07/ABC-Dieta-JUL-04.pdf
https://desportoescolar.dge.mec.pt/sites/default/files/padel_escolar_guia_pratico_do_professor_digital.pdf
https://desportoescolar.dge.mec.pt/sites/default/files/padel_escolar_guia_pratico_do_professor_digital.pdf
https://desportoescolar.dge.mec.pt/sites/default/files/padel_escolar_guia_pratico_do_professor_digital.pdf
https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/nutrientes.htm
https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/nutrientes.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/tenis.htm
https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/tenis.htm
https://www.febasp.org.br/files/Apresenta%C3%A7%C3%A3o%20Badminton%20-%20Sindi%20Clube.pdf
https://www.febasp.org.br/files/Apresenta%C3%A7%C3%A3o%20Badminton%20-%20Sindi%20Clube.pdf

CAPITULO 4

A IMPORTANCIA DOS MACRO
E MICRONUTRIENTES NO
ORGANISMO HUMANO

Isabela Eduarda Vieira
Estudante do 3° ano do Ensino Médio, Colégio Adventista de Braganga Paulista - CABP, Brasil

Melissa Mello Silva
Estudante do 3° ano do Ensino Médio, Colégio Adventista de Braganga Paulista - CABP, Brasil

Luciane de Souza Oliveira Valentim
Professora Orientadora Mestre do Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

Rafael Augusto Valentim da Cruz Magdalena
Professor Coorientador Doutor do Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

Clayton Ap de Souza
Coorientador Diretor do Colégio Adventista de Braganca Paulista - CABP, Brasil

RESUMO: Vivemos em uma sociedade onde a preocupacao de parte da populagao é
voltada para assuntos diversos desprezando a importancia da alimentacdo e habitos
saudaveis. Esse projeto visa contribuir em esclarecer as necessidades de nutrientes
no organismo assim como as consequéncias de uma alimentacdo desequilibrada
como resultado obtido altos indices de obesidade, sedentarismo e demais doencas
causadas pelo descuido e falta de acesso a informacdo de uma grande parcela do
publico brasileiro em relacdo a alimentacdo e habitos sauddveis que é de extrema
relevancia nos dias atuais. O combate a obesidade no Brasil € nossa maior motivagao
no trabalho, deixando evidente a importancia do tema abordado e assim gerando
interesse na populacdo atual. Este projeto tem como objetivo apresentar os estudos da
importancia dos macro e micronutrientes dentro do organismo humano, promovendo
uma analise de como os nutrientes atuam no organismo. Para tanto, trabalha
funcdes de carboidratos, proteinas, vitaminas, as suas fontes, doencas causadas pela
auséncia dos nutrientes e como podemos inserir os nutrientes de forma agradavel
e saudavel no nosso dia-a-dia.: O projeto serd realizado por meio de pesquisas na
internet procurando distinguir a funcdo dos macro e micronutrientes, daimportéancia
deles, das patologias causadas pela auséncia e pelo excesso, e por Uultimo, destacar
métodos de como incluir estes habitos no dia a dia. Por mais que a pesquisa esteja
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em andamento, obtemos os resultados que a pratica de habitos saudaveis é de
extrema importancia e conscientizacdo desse tema é necessaria para uma vida mais
saudavel e tranquila. A pesquisa estd em andamento porém ja podemos concluir que
aingestao de nutrientes contribui com o bem-estar e combate de diversas doengas.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacao Saudavel, micro e macro nutrientes, satide.

INTRODUCAO

A obesidade e o sedentarismo sdo problemas enfrentados em grande parcela
da geracao atual, causando um alto nimero de mortes na sociedade brasileira.
O combate a essas e mais diversas doencas é nossa maior motivacdo para esse
projeto, causando um grande impacto na populacdo e mostrando a necessidade
dos nutrientes do nosso corpo, além de tudo, evidenciando como aplicar isso de
forma sauddvel e prazerosa no dia-a-dia. Dentro desse trabalho, iremos apresentar
0 que sao 0s macro e micro nutrientes, sua importancia e suas funcdes, a piramide
alimentar e seus beneficios, e as doencas causadas pela auséncia e excesso de
nutrientes no organismo.

Na segunda secdo, apresentaremos os nossos objetivos propostos no trabalho,
trazendo a compreensao do publico em relagdo ao tema abordado e as probleméticas
causadas pela falta de preocupacdo da sociedade a respeito da importancia da
ingestdo de nutrientes diariamente.

Na terceira secdo, serdo apresentados os procedimentos metodoldgicos, adotados
pela andlise da pesquisa sobre a importancia dos nutrientes no organismo.

Na quarta secdo, serdo apresentados os capitulos. Serdo utilizados trés capitulos
para a realizacdo do projeto, dentre eles: Micronutrientes e Macronutrientes; A
Importancia da Piramide Alimentar; Doencas Causadas pela auséncia e excesso
dos micronutrientes e macronutrientes. Na quinta secdo, serdo apresentadas as
consideracoes finais. Na sexta secdo, serdo apresentados as referéncias bibliograficas.
Na sétima secdo, serdo apresentados os anexos se forem necessarios.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O trabalho serd realizado por meio de pesquisas na internet, buscando
informacdes sobre a importancia dos nutrientes, quais sao eles, a definicdo de
cada um, os beneficios de uma boa alimentacdo e doencas causadas pela falta e
excesso dos nutrientes. Visando evidenciar a importancia dos habitos saudaveis
para o bem estar.
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Imagem 1: Etapas do trabalho

Apresentagéo dos Macro Piramide Alimentar e sua

e Micro nutrientes (suas importancia , apresentar

fungdes, beneficios...) grupos da piramide e seus
beneficios

( Pesquisa na Internet ) ( Pesquisa na Internet)

Evidenciar as doengas
causadas pelo excesso e
pela auséncia dos
nutrientes
(Pesquisa na Internet)

Fonte: Préprio autor

Micronutrientes

Os micronutrientes sdo de extrema importancia para nosso organismo. Ndo
menos importante, os micronutrientes sdo nutrientes que o ser humano precisa
em menores quantidades para o organismo funcionar apropriadamente (UNIMED,
2018). No entanto, esses nutrientes incluem diversas vitaminas e minerais , que
sdo essenciais para a produgdo de enzimas, hormdnios e principalmente para o
funcionamento imunoldgico do corpo humano. Existem dois tipos de micronutrientes:
as vitaminas e os minerais.

Vitaminas

As vitaminas sdo substancias organicas cuja principal funcdo é auxiliar na
manutencdo das func¢des bioldgicas do organismo e também no metabolismo
celular na absorcdo de nutrientes. (SANTOS, 2013). Asvitaminas sdo divididas entre
Lipossoluveis, ou seja, vitaminas que sdo solUveis em gorduras, sendo armazenadas
no figado e no tecido adiposo, como as vitaminas A, D, E e K e as HidrossolUveis, que
como o préprio nome ja diz, sdo solUveis em dgua e ndo podem ser armazenadas
no corpo, no entanto, sdo eliminadas pela urina e com mais facilidade do que a
Lipossoluvel, como as vitaminas C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B12 e B9.
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As vitaminas desempenham diversas fun¢des no organismo para funcionamento
da fisiologia e bioquimica do corpo. (MARRA, 2023). Alguns nutrientes constroem
tecidos e outros ajudam no fortalecimento daimunidade, ossos e mUsculos, também
tem nutrientes que estimulam o sistema nervoso, entre outras milhares de funcdes
que as vitaminas podem trazer. ( QUEIROZ, 2022).

As vitaminas nos trazem diversos beneficios juntamente com suas fungoes.
O consumo desses nutrientes esta associado aos beneficios para o metabolismo
energético, defesa antioxidante, satide da pele, 0ssos e sistema nervoso e também,
ajudam a prevenir doencas cronicas.

Minerais

Os minerais s&o compostos inorganicos que ingerimos pelos alimentos, e séo
essenciais para o funcionamento do corpo humano. Sdo de extrema importancia
para o metabolismo e para a regulacéo de fluidos corporais. Podem ser encontrados
em verduras, vegetais e frutas, e devem ser ingeridos com moderacado pois o excesso
de macrominerais e microminerais podem causar doencas nutricionais. Os minerais
tem como fungdo a formacao de ossos e dentes, regulacdo do equilibrio de fluidos,
contracdo muscular e também a transmissdo de impulsos nervosos trazendo como
beneficios o equilibrio da pressao arterial, auxilio na coagulacdo do sangue, na funcéo
cardiaca e muscular. Os principais minerais importantes para o funcionamento do
Nnosso organismo sao: Magnésio, calcio, zinco, selénio, enxofre, cromo, cobre, vanadio,
boro, iodo, potassio e ferro.

“Os minerais sdo elementos inorganicos (geralmente um metal), combinados com
algum outro grupo de elementos quimicos, como por exemplo, 6xido, carbonato,
sulfato, fésforo, etc. Porém, no organismo, os minerais nao estdo combinados desta
forma, mas de um modo mais complexo, ou seja, quelados, o que significa que sdo
combinados com outros representados organicos, como as enzimas, os hormonios,
as proteinas e, principalmente, os aminoécidos.”(2020, p2)

Macronutrientes

Os macronutrientes sdo nutrientes que o corpo humano precisa em grandes
quantidades para realizar fun¢des vitais e manter a salide, portanto, séo extremamente
importantes para o funcionamento do nosso organismo. Tendo como funcao construir
e reparar tecidos, regular processos do corpo, regular a temperatura corporal e
principalmente, fornecer energia. Entretanto, os macronutrientes sdo divididos em
trés grupos: Carboidratos, proteinas e gorduras. (RADAELLI et al, 2017)
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Carboidratos

Segundo Santos (2022), os carboidratos sdo biomoléculas de extrema importancia
para o fornecimento de energia no corpo humano, também sdo conhecidos como
glicidios séo formada por d&tomos de carbono, hidrogénio e oxigénio. Além do
fornecimento de energia, os carboidratos podem nos auxiliar nas estruturas dos
acidos nucleicos, nas funcdes estruturais, manter os niveis de glicose no sangue
estaveis e também ajudam na recuperacdo muscular apds o exercicio. ( PIGIONI, 2019).

"Os carboidratos fornecem a maior parte da energia necesséria para manutencdo
das atividades das pessoas. A ingestao didria recomendada de carboidratos é de
50% a 60% do valor caldrico total. Eles sdo encontrados nos amidos e aguicares e,
com excecdo da lactose do leite e do glicogénio do tecido animal, sdo de origem
vegetal.” (2007, p 5)

Os carboidratos com mais importancia sao:

Glicose:E a principal fonte de energia dos seres vivos e é obtida através
da alimentacao, também muito utilizada na fotossintese pois é necessaria
para a respiragdo celular dos seres vivos e com grande importancia no
regulamento do nivel de insulina no corpo (WILMO, 2008).

Amido: Serve de reserva energética para muitas plantas e é a principal
fonte de carboidratos ingeridos por seres humanos (SILVA, 2023).

Glicogénio: E a principal reserva energética dos animais, formado por
diversas moléculas de glicose e armazenado no figado e nos musculos
(BATISTA, 2011).

Celulose: E encontrada na parede da célula vegetal, resistente e insoltvel
a dgua formada por unidades de glicose conectadas (WILMO, 2008).

Quitina: Pode ser encontrada no exoesqueleto de crustaceos e na parede
celular de fungos (ANTONINO, 2007).

Proteinas

As proteinas sdo macromoléculas formadas por um conjunto de aminoacidos
ligados entre si. Elas apresentam funcdes estruturais e dindmicas, fornecendo diversos
beneficios ao esqueleto celular e transporte de moléculas como a de oxigénio para
osangue. Dessa maneira, as proteinas tem como funcédo a construgao e reparos dos
tecidos corporais, principalmente musculos, producdo de enzimas e hormonios e até
mesmo a composicdo dos anticorpos do sistema imunoldgico.( NASCIMENTO, 2010).

"As proteinas podem servir de ajuda em artérias e veias que se dilatam, ou seja, com
uma dose certa de tal proteina pode se evitar dilatacoes e distensdes. Além disso, as
proteinas podem também ajudar no combate ao envelhecimento precoce uma vez
que saibamos os alimentos adequados a serem ingeridos. (NASCIMENTO, 2010, p 35)
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Gorduras

As gorduras, uma classe de lipidios, sdo nutrientes essenciais para o organismo
pois fornecem energia e ajudam na absorcao de vitaminas, portanto, séo divididas
em quatro grupos.

|u

As gorduras saturadas e trans sdo um tipo de gordura “ndo saudavel” e que devem
ser ingeridas em pequenas quantidades por estar associada ao desenvolvimento
de colesterol alto.

As gorduras monoinsaturadas e poliinsaturadas sédo gorduras saudaveis, pois
ajudam a diminuir o colesterol LDL e reduzem o risco de doencas cardiovasculares.
(Izar et al, 2021)

Piramide Alimentar e Alimentacao Saudavel.

Nos dias atuais, devido a vida agitada, encontra-se uma sociedade que prioriza
a praticidade, dessa forma, refeicdes rapidas e pouco nutritivas sdo opcdes para
aqueles que ndo desfrutam de uma vida sauddvel. No entanto, uma das formas de
conscientizar a populacdo sobre a importancia de uma alimentacdo balanceada é
por meio da compreensao sobre o funcionamento da piramide alimentar.

Piramide Alimentar

Segundo PHILIPPI (2008), a piramide alimentar é um guia para orientar e ajudar
na escolha e selecdo de todos os grupos de alimentos, ela auxilia as pessoas a
planejarem suas refeicdes didrias de maneira adequada e variada, visando promover
saude e habitos alimentares saudaveis.

Dessa forma, é perceptivel a importancia de uma educacdo alimentar e os
beneficios proporcionados quando se segue corretamente o que é aconselhado. A
piramide alimentar estd devidamente relacionada com a alimentacdo saudavel, esse
guia é de extrema importancia pois ajuda a entender a quantidade e os tipos de
alimentos que devem ser consumidos diariamente e também incentiva a populacdo
a ter uma dieta balanceada, rica em nutrientes essenciais. Seu principal objetivo
além de querer promover o bem estar é a prevencao de doencas como obesidade,
cancer, diabetes, infarto e doencas vasculares. Os alimentos sdo organizados em oito
grupos e sdo separados em quatro niveis, aqueles que estdo na base da piramide
devem ser ingeridos em maior quantidade, enquanto os que estdo no topo devem
ser consumidos com moderacao.
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Imagem 2: Pirdmide alimentar

Topo da Pirdmide:
Devem ser consumidos em menor
quantidade devido ao alto teor
caldrico e baixo valor nutritivo

alimentos
processados

Terceiro Nivel:
Essenciais para a construgio ¢
reparagio dos tecidos.

Grupo das Proteinas:
Carne, peixe, o
leguminosas e laticinios

Grupo das Frutas e Vegetais

Grupo dos Carboidratos:
Paes, cereals, arroz ¢ massas.

Segundo Nivel:
Devem ser consumidos em
grande quantidade para fornecer
vitaminas, minerais ¢ fibras Base da Pirdmide:
Recomendado em maior
quantidade para fornecer
energia.

Fonte: Préprio autor

Nesta esquematizacdo é visto a divisdo dos quatro niveis, algumas recomendacdes
de quantidade, exemplos dos grupos de alimentos e a funcdo que exercem no
corpo humano. Cada grupo desses alimentos que compde a piramide nos fornece
nutrientes diferentes, todos com sua importancia, agindo de maneiras diferentes no
organismo, por isso o cardapio deve ser planejado de forma que seja bem variado
o tipo de alimentacdo, para que ndo haja excesso ou deficiéncia no consumo dos
alimentos. (Moura, 2010, p.19)

Alimentacao Saudavel

Uma alimentagdo saudavel é fundamental para a manutencdo da saude e do
bem-estar, os beneficios séo amplos e impactam tanto o fisico quanto o emocional.
Estd diretamente ligada ao fornecimento de energia, ao fortalecimento do sistema
imunoldgico, também melhora a qualidade do sono e promove uma vida longa.

A IMPORTANCIA DOS MACRO E MICRONUTRIENTES NO ORGANISMO HUMANO

CAPITULO 4

87




Tabela 1: Funcionamento do organismo ao longo das 24h

Horario Funcionamento Nutrientes Sugestao de alimentos
do organismo Recomendados
6h -8h Acordar, aumento do Carboidratos Paes integrais, ovos,
metabolismo, maior complexos, proteinas frutas (banana, maga),
demanda de energia. e vitaminas do café ou cha sem agucar
complexo B.
8h-10h | Alta capacidade cognitiva Gorduras boas e Oleaginosas (castanhas,
e alerta mental. antioxidantes nozes), abacate, iogurte
natural, sementes de
chia ou linhaca
10h - Manutencdo da energia, Lanches leves com Frutas com casca, barrinhas
12h estabilizacdo da glicemia. carboidratos e fibras integrais ou um mix de nuts
12h - Digestao ativa e pico de Proteinas magras, Peito de frango,
14h capacidade digestiva. carboidratos arroz integral, feijao,
complexos, fibras saladas, azeite de oliva,
e gorduras boas legumes cozidos
14h - Reducdo do metabolismo Pequenas porcdes Cha verde, frutas citricas
16h pds-almoco, propensao para evitar sono (laranja, kiwi), iogurte
a0 cansaco. e manter foco ou snacks leves
16h - Aumento da energia e boa Proteinas e Batata-doce, banana,
18h hora para exercicios fisicos. carboidratos de shakes de proteinas,
rapida absorcao sanduiches integrais
para pré-treino
18h - Metabolismo moderado, Proteinas magras Peixes (salmé&o, atum),
20h preparacao para e fibras quinoa, saladas verdes,
relaxamento. vegetais assados
20h - Inicio do processo Alimentos leves, Sopa de legumes, aveia,
22h de regeneracao e ricos em triptofano leite morno, castanhas
recuperacao celular. e magnésio ou chds calmantes
(camomila, melissa)
22h-6h Fase de descanso, reparagdo Alimentos leves ou Se necessario, uma refeicdo

muscular e hormonal.

jejum, dependendo
da rotina individual

leve: frutas como mamao ou
abacate, chas sem cafeina

Fonte: Préprio autor

A tabela representa o funcionamento do organismo ao longo das 24 horas,
€ apresentado os nutrientes recomendados em cada momento e exemplos de
alimentos que podem ser consumidos.

Existem algumas observac¢des consideraveis para a andlise da tabela:

Os nutrientes e os horarios podem variar de acordo com o estilo de vida e o
metabolismo de cada pessoa.
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E de extrema importancia o consumo de dgua ao longo do dia para manter o
bom funcionamento do organismo.

Exercicios fisicos sdo essenciais para uma vida saudavel e influenciam nas
necessidades de nutrientes.

Lembrando que a tabela é apenas um exemplo e é variada conforme as
necessidades e o estilo de vida de cada individuo, para melhor acompanhamento
é recomendado a procura de um profissional nutricionista, assim sera recomendado
os alimentos e a quantidade ideal de nutrientes que deverd ser consumida em cada
refeicdo.

Doencas causadas pelo excesso dos
micronutrientes e macronutrientes

Aimportancia da ingestdo de nutrientes é de extrema relevancia para a saude e
bem estar dos seres humanos, e doencas como hipertensao, colesterol alto, diabetes,
obesidade e consequentemente o sedentarismo sdo problemas enfrentados com
frequéncia pela sociedade atual. (CARLUCCI, 2013)

A hipertensdo, mais conhecida como presséo alta, é causada pelo aumento da
pressdo do sangue nas artérias do corpo, gerada pela alimentacdo inadequada,
obesidade, sedentarismo, niveis altos de colesterol e também pelo histérico familiar,
ou seja, a alimentacdo sauddvel é essencial para o combate da hipertenséo.

O colesterol LDL (lipoproteina de baixa densidade), em grande quantidade
tende a se acumular na parede de artérias e vasos sanguineos, gerando infarto,
AVC (Acidente Vascular Cerebral) e danos as artérias dos rins, causada também
por obesidade ou alimentacdo rica em gordura saturada. (MICHELETTI, et al, 2019)

A diabetes, doenca causada pelo excesso de aclicar no sangue, pode ser dividida
emtipo 1 que é uma doenca crénica em que o pancreas produz pouca ou nenhuma
insulina ou o tipo 2 que afeta como o corpo processa o acucar do sangue (glicose).
Normalmente a diabetes é causada pelo alto nimero de agtcar ingerido no dia a
dia, portanto, o corpo ndo produz ou absorve a insulina (hormoénio responsavel pela
quebra de moléculas de glicose) de forma adequada, gerando entdo, a diabetes.

A obesidade é caracterizada pelo excesso de gordura corporal acumulada
a ponto de afetar negativamente a saude. A causa para a obesidade é a grande
ingestao de calorias e o desequilibrio desse consumo de calorias e o gasto energético.
Segundo CARLUCCI (2013):

"Nas Ultimas décadas a obesidade passou a ser um dos maiores problemas de satide
da humanidade, sendo que sua prevaléncia esta crescendo em todo o mundo. O
excesso de peso tem aumentado de forma gradativa em todas as faixas etérias,
desde a infancia até a idade adulta e estd associada a uma série de doencas cronico
degenerativas
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Dados da OMS apontam que aproximadamente um milhao e seiscentos mil adultos
estdo acima do peso e, pelo menos quatrocentos milhdes sdo obesos. Calcula-se
ainda que em 2015 estes nimeros aumentem para aproximadamente dois milhdes
e trezentos mil adultos com sobrepeso e mais de setecentos milhdes de obesos.”
No entanto, a obesidade é um grande conflito enfrentado na sociedade e que

vem crescendo cada vez mais as taxas de mortalidade devido essa doenca.

O sedentarismo é a falta de atividade fisica no dia a dia que causa doencas
cardiovasculares, a obesidade e também a hipertensao, no entanto, reduzir o
sedentarismo é fundamental para a melhora da qualidade de vida e para evitar
tais doencas.

Uma boa forma de combater essa questdo € introduzindo a pratica de
exercicios fisicos na rotina e obter os devidos cuidados com a alimentacgdo sauddvel,
consumindo a quantidade ideal de nutrientes, assim adquirindo o bem estar e uma
vida prolongada. (GUALANO et al, 2011)

CONSIDERACOES FINAIS

A compreensdo da importancia dos micronutrientes e macronutrientes no
organismo humano é essencial para promover a saude e prevenir doencas. Os
micronutrientes (vitaminas e minerais) desempenham papéis cruciais em funcoes
fisiolégicas, desde a imunidade até a manutencao dssea. Os macronutrientes
(carboidratos, proteinas e gorduras) sdo fundamentais para fornecer energia,
construir e reparar tecidos e regular processos metabdlicos. A piramide alimentar
serve como uma ferramenta educativa valiosa, ajudando individuos a planejar uma
dieta equilibrada que assegure a ingestao adequada de todos os nutrientes essenciais.
Portanto, uma dieta equilibrada e diversificada, juntamente com orientacdo médica
e nutricional quando necessario, é fundamental para a prevencao de doencas
relacionadas a nutricdo.
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RESUMO: A psicopatia, fendmeno estudado na psicologia e no direito penal, é
considerada um disturbio dificil de diagnosticar, caracterizado pela falta de empatia
e comportamentos antiéticos. Este tema foi escolhido devido a complexidade desta
patologia e aos desafios no manejo de individuos com esse transtorno. Este estudo
examina casos de psicopatia em que ndo ha resposta adequada a comportamentos
patoldgicos. Embora esses comportamentos sejam causados por uma doenca mental,
muitas vezes ndo sao penalizados, pois o legislador os classifica como inimputaveis,
ou seja, sdo incapazes de responder por suas acoes devido a falta de entendimento
gerada pela doenca. Além disso, esses individuos as vezes sdo reintegrados a sociedade
devido a falta de uma andlise detalhada, resultando em medidas de seguranca
inadequadas. Compreender a psicopatia facilita sua identificacdo e tratamento, além
de esclarecer questdes legais. O objetivo deste estudo é analisar as diversas faces da
psicopatia, desafiando praticas no direito penal e promovendo abordagens mais
eficazes e justas. Os resultados demonstram a complexidade da psicopatia e suas
implicacdes no sistema juridico, destacando a necessidade de uma compreensao
mais profunda do transtorno. As conclusdes sugerem que a psicopatia impacta
diretamente a responsabilidade penal e as decisdes judiciais, sendo necessario um
sistema juridico que adote praticas que considerem as particularidades dos individuos
psicopatas, promovendo justica e protecdo social.

PALAVRAS-CHAVE: Psicopatia. Direito penal. Andlise comportamental.
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INTRODUCAO

Esta pesquisa explora a psicopatia nas areas do Direito, Medicina e Psicologia,
analisando suas manifestacdes e impactos no sistema juridico. A psicopatia foi
inicialmente abordada por Philippe Pinel, no final do século XIX, com a ideia
de “mania sem delirio” (Pinel, 1801), observando comportamentos antiéticos
sem sinais de doencas mentais reconhecidas. Hervey Cleckley, em The Mask of
Sanity (1941), desenvolveu o conceito, destacando caracteristicas como charme
superficial, manipulacéo e falta de remorso, ressaltando aimportancia de entender a
personalidade dos psicopatas. Nos anos 1980, Robert Hare criou a Hare Psychopathy
Checklist (Hare, 1980), ferramenta essencial para diagnosticar a psicopatia e relaciona-
la ao comportamento criminoso.

Na psicologia e psiquiatria, a psicopatia é considerada um transtorno
de personalidade caracterizado pela desconsideracdo das normas sociais,
comportamento impulsivo e dificuldade em formar relacionamentos. Psicopatas
podem ser manipuladores e, embora mostrem charme superficial, tém pouca empatia.

Estudar a psicopatia € importante para entender o funcionamento do cérebro,
as bases biolégicas do comportamento e melhorar as praticas juridicas, ja que
psicopatas sdo frequentemente tratados com medidas de seguranca, em vez de
punicdes tradicionais.

Este trabalho explora aspectos juridicos da psicopatia, buscando compreender
0 comportamento psicopatico e estimular debates entre profissionais das areas de
psicologia, medicina e direito. A pesquisa analisa caracteristicas comportamentais
e neurobioldgicas de individuos com transtorno de personalidade antissocial, como
essas caracteristicas influenciam comportamentos criminosos e o impacto das
medidas de seguranca. Além disso, avalia os procedimentos juridicos usados para
classificar e lidar com psicopatas, sugerindo abordagens mais eficazes baseadas no
entendimento de suas caracteristicas.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo utilizou uma metodologia dividida em fases para analisar
a interacdo entre psicopatia e o sistema juridico-penal. A abordagem descritiva e
exploratdria comegou com uma revisdo da literatura, incluindo artigos cientificos e
estudos, estabelecendo uma base sélida sobre a psicopatia e suas caracteristicas. Em
seguida, a coleta de dados de pesquisas analisou os desafios e lacunas no sistema
juridico-penal, além de avaliar a aplicacdo de medidas de seguranca para individuos
com tracos psicopaticos.
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Os dados coletados foram utilizados para avaliar métodos de tratamento e
prevencdo para esses individuos, propondo solu¢des a serem implementadas no
contexto juridico. Logo, as principais descobertas foram compiladas, destacando
propostas de melhorias nas praticas juridicas e politicas publicas. Finalmente, as
conclusdes e recomendagdes foram apresentadas aos profissionais da drea juridica,
com o objetivo de aumentar a credibilidade e promover uma revisdo mais eficaz,
incentivando discussdes e implementando solucdes mais eficientes no tratamento
da psicopatia no sistema penal.

O fluxograma abaixo resume as etapas da pesquisa realizada neste estudo.
Ele ilustra de forma visual o processo de investigacdo, desde a revisao da literatura
sobre a psicopatia até a coleta de dados e a proposicao de solucdes para os desafios
enfrentados no sistema juridico-penal. Cada etapa é representada de maneira clara,
permitindo uma compreensao rdpida do desenvolvimento metodoldgico e dos
procedimentos utilizados para abordar a interacdo entre psicopatia e o sistema penal.

Imagem 1: Etapas do trabalho
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CARACTERISTICAS E MANIFESTAGCAO DA PSICOPATIA

Pergunta: O que é um psicopata? Segundo Scott O. Lilienfeld e Hal Arkowitz,
o psicopata € o individuo que possui transtorno de personalidade psicopatica,
sendo esse caracterizado por comportamentos que afetam suas interagdes sociais
e emocionais. Vale ressaltar que uma das caracteristicas mais visiveis nos psicopatas
é a falta de empatia, visto que sdo incapazes de demonstrar qualquer tipo de afeto,

MULTIPLAS FACES DA PSICOPATIA: UMA ANALISE COMPORTAMENTAL E JURIDICO-PENAL

CAPITULO 5

95




sendo inclusive capazes de escolher momentos e pessoas para expressar emocoes
que tragam-lhe algum beneficio o que traz a tona seu comportamento manipulador
e dissimulado, sempre com o objetivo de obter algum tipo de vantagem.

Em situagbes em que as ideias sdo contrarias, de rejeicdo ou frustragdo, pode-
se aflorar nesses individuos a impulsividade. Sendo intimamente conectada com o
egocentrismo, que é manifestado por terem muito orgulho e convic¢do de estarem
sempre corretos.

Psicopatas tém uma forte tendéncia a mentir compulsivamente, a ponto de,
muitas vezes, ndo saberem diferenciar o que é verdade do que é invenco. Essa
inclinacdo para mentir mostra sua habilidade em manipular e controlar os outros,
usando recursos como charme e dissimulagao para enganar e obter vantagens. Eles
também apresentam emocdes superficiais, com pouca profundidade emocional, o
que os torna insensiveis. Esse comportamento estd ligado a sensa¢do de superioridade
e grandiosidade, fazendo com que acreditem que merecem tratamento especial e
constante admiracao.

A busca por comportamentos de risco é outro aspecto relevante. Incapazes de
sentir medo ou preocupacao, desafiam regras e limites sociais em busca de adrenalina
e gratificacdo imediata, sem se importarem com as consequéncias a longo prazo,
sobretudo porque a auséncia de culpa é um trago caracteristico desse perfil.

Afalta de remorso ou culpa por a¢des prejudiciais € um trago distintivo. Eles sdo
capazes de causar danos a outras pessoas sem sentir qualquer responsabilidade ou
arrependimento, o que reforca seu comportamento predatdrio e insensivel. Esses
tracos ajudam a compreender como os psicopatas podem impactar negativamente
suas interacoes sociais e exercer uma influéncia destrutiva sobre aqueles que os
cercam.

UMA ANALISE DOS FATORES NEUROBIOLOGICOS
E O COMPORTAMENTO CRIMINOSO

Na visdo de Cesare Lombroso os criminosos tém um trago caracteristico que com
certeza incluem os doentes mentais, como os psicopatas. Por ter um nome de peso
na drea da criminologia moderna e por ter desenvolvido a teoria do “crime como
uma anomalia bioldgica”, ele desenvolveu essa teoria de que certos individuos tém
uma predisposicao para atos criminosos. Tracos de personalidade e caracteristicas
fisicas poderiam ajudar a identificar esses infratores, o que o instigou a estudar os
aspectos fisioldgicos. A obra “L'uomo delinquente” (LOMBROSO, 1876) feita por
ele, foi de suma importancia para a criagdo da disciplina cientifica conhecida como
criminologia, ainda que Lombroso tenha sido contrariado e suas teorias tenham sido
classificadas como simplistas logo em seguida. Os tipos de criminosos classificados por
Lombroso, eram vistos por ele como parte do espectro de comportamento desviante.
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Todavia, distanciando-se dessa ideia incoerente sobre o perfil do criminoso,
alguns estudos de neuroimagem feitos pela Universidade de Wisconsin-Madison,
conforme é ilustrado na Figura 1 (Anexo 1), apresenta que individuos com psicopatia
exibem conexdes neurais reduzidas em certas areas cerebrais, como o cortex pré-
frontal ventromedial, agente responsavel pela empatia e culpa, e a amigdala, que
medeia a ansiedade e o medo. Tais altera¢des neuronais impactam diretamente
no seguimento emocional e a resposta as emocdes, permitindo uma compreensao
mais especifica das diferencas cerebrais associadas a psicopatia.

Os estudos indicam que a psicopatia possui uma base neuroldgica distinta, com
areas do cérebro relacionadas ao controle de impulsos e ao processamento emocional
frequentemente comprometido. Portanto, trata-se de uma analise cientifica sélida
e proxima da proposicdo de Lombroso. Como consequéncia, individuos com
psicopatia apresentam menor capacidade de sentir medo ou culpa, o que facilita
comportamentos impulsivos e antiéticos. Ao discutir a condicdo, muitas pessoas
associam o problema a um transtorno mental. No entanto, uma nova pesquisa
canadense aponta que pode ser errado classificar psicopatas como doentes mentais,
pois a definicdo estaria mais associada a uma adaptacdo da espécie humana.
Kevin Dutton, no livro A Sabedoria dos Psicopatas, destaca que esses individuos
frequentemente exibem comportamentos predatérios e manipulativos, muitas vezes
resultando em crimes violentos ou fraudulentos. Segundo ele, “os psicopatas sdo
menos influenciados pelo medo e pela culpa, permitindo-lhes realizar atividades
criminosas com mais facilidade” (DUTTON, 2018, p. 78). Essa menor resposta emocional
a situagdes que normalmente desencadeariam remorso em outras pessoas contribui
para a sua inclinagdo a atos criminosos geralmente infaliveis.

Além disso, as anomalias em areas cerebrais ligadas ao julgamento moral
explicam por que os psicopatas tendem a agir impulsivamente, sem considerar as
consequéncias de suas a¢oes. A andlise dessas diferencas neurobioldgicas é essencial
para o desenvolvimento de estratégias mais eficazes no tratamento e na gestao de
psicopatas no contexto criminal.

O IMPACTO DAS MEDIDAS DE SEGURANCA NA SOCIEDADE

A tratativa para criminosos psicopatas deve ser diferenciada, considerando a
natureza ndo sé de seus transtornos, mas também de seus atos e ndo saber diferencia-
los pode causar graves consequéncias sociais. Seja como for, com o objetivo de
equilibrar esse descompasso no Direito Penal, optou-se pela aplicacdo de medidas
de seguranca ao invés de uma pena convencional, como meio de protecdo social.

César Roberto Bitencourt (2003) leciona: “o tratamento do psicopata nao
pode se limitar a abordagens convencionais, sendo essencial a implementacdo de
programas especializados e estratégias terapéuticas especificas”. Assim, criando a
necessidade de um sistema de justica adaptado para as particularidades da psicopatia,
principalmente por sua periculosidade.
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Individuos com psicopatia, por conta dos comportamentos manipuladores e
a auséncia de empatia, tem uma alta taxa de reincidéncia. Medidas tradicionais,
como a prisdo por determinado periodo de tempo, ndo tratam de forma eficaz as
causas ocultas desse transtorno. Na verdade, a medida de seguranca ndo é a causa
da reincidéncia nos psicopatas. Essas condi¢des sdo uma tentativa de tratar e conter
0s comportamentos psicopaticos, sem o objetivo de incentivar a reincidéncia, ou seja,
que o infrator volte a cometer o crime. Esse retrocesso para os psicopatas é associado
aos fortes tragos do transtorno e a falta de remorso e empatia que é escassa nos
individuos, o que encaminha-os a cometer crimes diversas vezes.

Quando criminosos psicopatas sdo postos em liberdade sem o devido tratamento
a sociedade passa a desconfiar do sistema de justica. A populacdo nota uma falha
no sistema judicial pela falta de tratativa, gerando descontentamento. Isso se agrava
em casos de crimes violentos, em que as vitimas ou suas familias podem sentir que
a justica ndo foi feita, aprofundando o trauma e a sensacdo de inseguranca.

Outro ponto importante é o debate ético sobre a responsabilidade penal dos
psicopatas. Alguns defendem que, por sua condicdo mental, esses individuos ndo
deveriam ser totalmente responsabilizados por seus atos. Por outro lado, outros
acreditam que a protecdo da sociedade deve prevalecer, independentemente do
estado mental do infrator.

René Ariel Dotti, foi uma figura importante na magistratura, considerado um
importante fildsofo e jurista brasileiro, ele aborda acerca da responsabilidade criminal
dos psicopatas quando afirma que a lei penal deve garantir a protecdo da ordem
publica acima de tudo. Segundo Dotti, (2013, p. 45) a funcdo do sistema penal é,
fundamentalmente, prevenir possiveis crimes. Nesse caso, é importante priorizar
medidas que envolvam a protecdo da sociedade, mesmo que o infrator ndo entenda
a respeito da ilegalidade de suas acoes. Ele enfatiza que a principal prioridade é a
seguranca da populacdo e que nao se deve diminuir a responsabilidade quando a
liberdade de uma pessoa coloca a coletividade em risco.

O site JUS Navigandi, em um artigo sobre psicopatia, fala com mais detalhes
sobre a punibilidade aplicada aos psicopatas, também citando Dotti, em uma de suas
obras na qual ele explica a “diferenca entre pena e medida de seguranca”. Ele afirma:

A pena pressupde culpabilidade; a medida de seguranca, periculosidade. A pena tem
seus limites minimo e maximo predeterminados (CP, arts. 53, 54, 55, 58 e 75); a medida
de seguranca tem um prazo minimo de 1 (um) a 3 (trés) anos, porém o maximo da
duracao é indeterminado, perdurando a sua aplicacdo enquanto nao for averiguada
a cessacao da periculosidade (CP, art. 97, §1°). A pena exige a individualizacdo,
atendendo as condi¢oes pessoais do agente e as circunstancias do fato (CP, arts. 59 e
60); a medida de seguranca é generalizada a situagdo de periculosidade do agente,
limitando-se a duas Unicas espécies (internacao e tratamento ambulatorial), conforme
determinado pelo art. 96 do Codigo Penal. A pena quer retribuir o mal causado
e prevenir outro futuro; as medidas de seguranca sdo meramente preventivas. A
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pena é aplicada aos imputdaveis e semi-imputdveis; a medida de seguranca ndo se
aplica aos imputdveis. A pena nao previne, ndo cura, nao defende, ndo trata, nao
ressocializa, ndo reabilita: apenas pune o agente. (DOTTI, 2004 apud JUS, 2024)
Ou seja, a pena tem a finalidade punitiva, prevenindo o crime individualmente,
enquanto a medida de seguranca tem a finalidade preventiva, garantindo a seguranga
da populacéo e Dotti defende a seguranca coletiva.

REVISAO DAS PRATICAS JURIDICAS ATUAIS

A classificacdo juridica de pessoas com disturbio psicopatoldgico é baseada nos
artigos 26 e 27 do Cédigo Penal. O artigo 26 diz:

E isento de pena o agente que, por doenca mental ou desenvolvimento mental
incompleto ou retardado, era, ao tempo da agdo ou da omissao, inteiramente
incapaz de entender o carater ilicito do fato ou de determinar-se de acordo com
esse entendimento. (BRASIL, 1940, Art. 26)

O artigo 27 complementa:

Os menores de 18 anos sdo penalmente inimputdveis, ficando sujeitos as normas
estabelecidas na legislacdo especial. (BRASIL, 1940, Art. 27)

Essa classificagdo é complementada por critérios diagndsticos conhecidos de
formainternacional, encontrados no Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-5) e na Classificacdo Internacional de Doencas (CID-10), garantindo
uma andlise mais eficaz da condicdo mental do individuo.

Por ndo haver uma cura para o tratamento da psicopatia, a Organizacdo Mundial
da Saude (OMS), em um documento de 2018, junto com a Associacdo Brasileira
de Psiquiatria (ABP), revelou que ha a necessidade de melhorar tanto na area da
justica quanto na psiquiatria para cuidar melhor de pessoas com esses transtornos.

Ha muitos desafios para o sistema juridico-penal lidar com individuos psicopatas,
um deles é a complexidade do transtorno que dificulta o diagndstico, necessitando
de avaliagcdes meticulosas para garantir que todas as condi¢des do individuo
sejam consideradas no processo. No Brasil, psicopatas sdo no geral, considerados
irresponsaveis por seus atos, ou seja, seus julgamentos sdo influenciados pela forma
como suas condicoes psicoldgicas afetam suas emocoes e percepgoes. (CAPEZ,
2011, p. 384).

Conforme aponta Fernando Capez (2011, p. 384), a punicao penal refere-
se a restricdo ou retirada de um direito. Essa atitude tem o objetivo de punir o
transgressor, facilitando sua reintegracdo social e prevenindo novas violagdes por
meio da intimidagdo social. No entanto, o Brasil enfrenta muitas dificuldades em
ressocializar ndo apenas os agentes imputaveis, mas também os inimputdveis, ou
seja, agueles que por alguma condicdo mental ndo podem ser responsabilizados por

MULTIPLAS FACES DA PSICOPATIA: UMA ANALISE COMPORTAMENTAL E JURIDICO-PENAL

CAPITULO 5




seus crimes, seja qual for a motivacdo do crime. Essa situacdo reflete a necessidade
de um sistema que leve em consideracao as particularidades da psicopatia, para que
nao haja lacunas no sistema de justica, considerando a complexidade do transtorno.

Nesse caso, Robert Hare, renomado psiquiatra especializado em psicopatia,
destaca que individuos com tragos psicopaticos, tém plena consciéncia de suas agdes.
E I16gico pensar que as funcdes ldgica e cognitiva de seus cérebros s&o preservadas,
isso quer dizer que eles sdo capazes de reconhecer as violagdes de normas sociais
e entender quais foram os motivos que os levaram a tais comportamentos. Porém,
essa consciéncia ndo é acompanhada de emocdes adequadas, como empatia ou
culpa. Essa diferenca entre cognicdo e emocdo faz com que haja uma recaida no
comportamento criminoso, o que compromete a eficacia das penas tradicionais
(HARE, 1993).

Diante dessa situacao, um dos juristas mais influentes da América Latina, Eugenio
Raul Zaffaroni, defende que o sistema juridico deve tomar uma abordagem mais
detalhada e interdisciplinar. Segundo ele, é essencial que haja avaliacdes psiquidtricas
e psicoldgicas aprofundadas na questao para determinar o grau de responsabilidade
penal dos psicopatas. Para Zaffaroni, a justica ndo deve apenas punir o ato, mas
também entender as motivacoes e condicdes subjacentes que levaram a conduta
criminosa (ZAFFARONI, 1991). Isso mostra uma perspectiva que instiga uma analise
que ultrapasse a infragdo legal e coloque como fator principal na formulacdo de
penas e medidas de tratamento.

Com essas consideragdes, percebe-se a necessidade de uma revisdo das praticas
juridicas atuais. Por muitas vezes os psicopatas sdo considerados como inimputaveis
ou semi-imputaveis, sendo submetidos a medidas de seguranca em vez de penas
convencionais. Mesmo que haja a adaptacao entre Direito, Psicologia, Psiquiatria
Forense e Criminologia, ndo serdo tao eficazes quanto deveriam ser. A falta de
um tratamento especifico e adaptado as necessidades desses individuos tem
comprometido os resultados desejados.

Para desenvolver uma tratativa em relacdo a essa problematica, é importante
pensar que a solugdo deve estar voltada para a educacao, ou seja, na formacao de
equipes multidisciplinares, na implementacdo de programas de reabilitacdo mais
eficazes e na consideracdo de diagndsticos mais precisos. Cabe também abordar
a necessidade de um investimento significativo do setor publico em pesquisa
e desenvolvimento de métodos de tratamento mais avancados, assim como a
reintegracao social para esses individuos. Ressaltando novamente, como dito
anteriormente por René Ariel Dotti, a prioridade deve ser a seguranga da populagao.
Essa mudanca de padrdo é crucial para que o sistema de justica se torne mais humano
e efetivo, garantindo seguranca e dignidade a todos os cidaddos (DOTTI, 2004).
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ANALISE DO PROJETO DE LEI 3.356/2019
BASEADA NO CASO THIAGO HENRIQUE GOMES
DA ROCHA: O MANIACO DE GOIANIA

Um bom exemplo de andlise de caso seria o caso de Thiago Henrique Gomes
da Rocha, que ficou muito conhecido como “Maniaco de Goiania”, o qual fica
evidente a necessidade extrema para medidas de seguranca de liberdade vigiada
para psicopatas. Ele “confessou ter assassinado 39 pessoas entre os anos de 2011
e 2014 na cidade de Goiania, Goias", assim sendo condenado a quase 700 anos de
prisdo. (WIKIPEDIA, 2024). Durante seus depoimentos, ele conta ter sido uma vitima
de abuso sexual e bullying na infancia, fatos que instigaram e desenvolveram seu
lado psicopatico. Seu comportamento é marcado pela extrema violéncia e pela falta
de remorso, isso mostra que as medidas juridicas devem considerar ndo apenas a
punicdo, mas também a reabilitacdo desses individuos.

Alegislacdo brasileira, por meio do Projeto de Lei 3.356/2019, propde a medida
de seguranca de liberdade vigiada para portadores de psicopatia como uma forma
de garantir a ordem publica e prevenir a pratica de novos crimes. Conforme o artigo
96 do Cédigo Penal, alterado por esse projeto, a medida determina:

A medida de seguranca de que trata o inciso Ill do art. 96 podera ser aplicada ao
inimputével e ao semi-imputével declarado por junta médica, constituida de trés
psiquiatras oficiais, sendo portador de psicopatia, que voltara ao convivio social e
tal medida se mostrar necessaria para a garantia da ordem publica” (BRASIL, Projeto
de Lei n® 3.356, de 2019)

De acordo com o texto do projeto, essa medida teria um prazo minimode 1a 3
anos, podendo ser prorrogada conforme a necessidade de controle da periculosidade
do agente, até que seja constatada a cessacao da periculosidade. Esse tratamento
terapéutico visa justamente monitorar e controlar psicopatas que representam uma

ameaca a ordem publica, como no caso de Thiago Henrique.

Esse caso de Thiago exemplifica o que acontece quando individuos com
psicopatia ndo sdo monitorados adequadamente mesmo cometendo crimes de
extrema gravidade. Ele reflete a importancia de politicas publicas que visem a
seguranga com cuidados médicos especializados. Por isso, a medida de seguranca
de liberdade vigiada proposta pelo projeto representa um avanco significativo no
tratamento juridico de psicopatas, equilibrando a protecdo social com os direitos
individuais. No entanto, sua aplicacdo exige ndo apenas vigilancia constante, mas
também a adocdo de programas de terapia especializada que busquem tratar os
transtornos psicopaticos e reduzir a periculosidade desses individuos. Essa medida
dependera de recursos adequados, humanos e financeiros, além de um compromisso
do sistema juridico e de saide mental para garantir sua execucao.
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AVALIACAO PSICOPATOLOGICA E O PAPEL
DO LAUDO PSIQUIATRICO

O objetivo da avaliagao psicopatoldgica - analise complexa a respeito da condicdo
mental de um paciente - é diagnosticar os transtornos mentais deste. Nesse processo
surge também o laudo psiquiatrico, outro instrumento fundamental que detalha
com maior profundidade a salide mental do individuo. Ou seja, a diferenca entre
os dois estd na formalidade. Enquanto na avaliacdo a finalidade é interna (relacdo
médico-paciente), no laudo a finalidade é externa (relacao judicial, educacional e/
ou trabalhista). Ambos sdo necessarios para que o juiz entenda melhor a condicdo
do réu e tome decisdes sobre a responsabilidade penal e tratamento adequado de
acordo com a andlise.

Embora a avaliacdo e o laudo psiquidtrico sejam imprescindiveis para a
determinacao do julgamento, a eficacia de ambos vai depender da qualificacdo
do profissional que realizou os exames. Essa qualificacdo se inclina tanto para a
formacdo quanto para a experiéncia do psiquiatra e, segundo Hare (2003), os
detalhes podem influenciar nas decisées judiciais.

A Associacdo Brasileira de Psiquiatria (ABP) diz ser necessario um envolvimento
maior de psiquiatras forenses e o devido conhecimento das particularidades da
psicopatia para que haja uma melhora na abordagem juridica nesses casos. (ABP,
2017).

Novamente a respeito do laudo, este também orienta o juiz sobre a gravidade
do transtorno e as medidas de seguranca que podem ser aplicadas, como internacdo
psiquidtrica ou acompanhamento médico intensivo. A finalidade é garantir seguranca
apopulagdo no que diz respeito a reintegracao do infrator na sociedade, considerando
suas necessidades de tratamento terapéutico e acompanhamento.

ESTRATEGIAS DE PREVENCAO E DETECCAO
E A ABORDAGEM DO CNJ

A melhor forma de prevenir e identificar comportamentos associados ao
transtorno de personalidade antissocial, é envolver varias areas, como a tecnologia,
otrabalho e apoio de vérias instituicoes e agdes comunitarias. Novamente, o uso da
Hare Psychopathy Checklist-Revised (PCL-R) € importante nesse processo porque é
uma ferramenta muito util, considerada “padrao-ouro” na avaliacdo da psicopatia,
que permite identificar as principais caracteristicas, sendo utilizada atualmente por
muitos profissionais. (Edens et al., 200, p. 173-191; Hare, 2003)

As Secretarias de Educacdo e Saude devem focar na criacdo de programas nas
escolas e comunidades para ajudar a identificar comportamentos de risco em jovens
e criancas para somente entdo encaminha-los a servicos especificos e capacitados
para lidar com essa patologia. Tal acdo envolve um investimento maior, que pode ser
advindo de parcerias entre os setores publicos e privados, juntamente com o governo.
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O Conselho Nacional de Justica (CNJ) é um 6rgéo judicidrio responsavel pela
transparéncia e responsabilidade administrativa, além de atuar na fiscalizagcdo dos
tribunais. O CNJ aborda a psicopatia no sistema prisional e se preocupa em relagdo
a saude mental no ambito da justica. Além disso, ele também tem defendido a
implementacdo de avaliagdes psicoldgicas adequadas. O Relatdrio Justica em
Numeros, de 2019, destaca a importancia do acompanhamento e da gestdo dos
direitos dos detentos, incluindo a necessidade de servicos de salide mental adequados
e programas de reabilitacdo (CONSELHO NACIONAL DE JUSTICA, 2019).

A atuacdo do CNJ, no entanto, ainda enfrenta desafios, como a falta de diretrizes
especificas para a psicopatia, o que limita a aplicacdo de tratamentos adequados
e a avaliagdo precisa da responsabilidade penal desses individuos. Estudos como
os de Vieira e Fernandes (2017, p. 317-334) apontam que, embora a justica deva
ser mais humanizada, as lacunas no sistema prisional ainda sdo questdes que nao
estdo totalmente resolvidas, o que impacta a eficacia do tratamento de condicdes
como a psicopatia.

A combinacdo entre a saude mental e a justica deve refletir ndo sé a punicao,
mas também a reabilitacdo do sistema prisional. A necessidade de mais pesquisas
sobre psicopatia, conforme destacado por Ribeiro (2018, p. 125-145), é crucial para
que se criem diretrizes mais especificas para uma melhor abordagem, pois, embora
o CNJ tenha feito avangos no reconhecimento da importancia da saide mental
no sistema penitencidrio, ainda é fundamental que novas diretrizes sejam criadas
para lidar com transtornos mentais como a psicopatia, garantindo tratamentos
mais especializados e humanizados para esses individuos, e garantindo, ao mesmo
tempo, a seguranca publica.

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo abordou a psicopatia sob diferentes perspectivas, destacando
suas caracteristicas, o impacto no comportamento criminoso e suas implicacoes
no sistema juridico-penal. A psicopatia € um transtorno complexo, marcado pela
manipulacao, falta de empatia e egocentrismo, que afeta tanto as interagdes
sociais quanto a responsabilidade penal. A neurobiologia do transtorno exige
abordagens diferenciadas no tratamento e diagndstico, especialmente ao avaliar
a responsabilidade penal de individuos com essa condicdo. No entanto, as atuais
medidas de seguranca no sistema penal para esses individuos tém se mostrado
ineficazes, com altas taxas de reincidéncia, revelando a necessidade de uma
reformulacéo.

O uso de ferramentas como a Hare Psychopathy Checklist-Revised (PCL-R),
que é um dos métodos mais eficazes para a avaliacdo da psicopatia, e o uso de
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tecnologias mais avancadas para o devido diagndstico sdo essenciais para uma
melhor identificacdo. Além disso, a capacitacdo continua dos profissionais da
saude, seguranca publica e do sistema de justica € crucial para que possam tomar
decisdes mais fundamentadas. Programas educacionais e comunitarios também
sdo fundamentais para um reconhecimento precoce de comportamentos de risco
em jovens, garantindo uma maior protecdo coletiva.

O Conselho Nacional de Justica (CNJ) tem se esforcado para integrar a saude
mental ao sistema penal, mas ainda existem lacunas, especialmente em relagdo a
psicopatia, que pela falta de diretrizes claras e especificas para o tratamento desses
individuos ndo é possivel garantir a eficacia na reabilitacdo.

Em resumo, denota-se a urgéncia de um investimento significativo na area,
a capacitacdo de profissionais e a criacdo de programas especializados para que
o sistema juridico-penal possa lidar de maneira mais eficaz com a psicopatia,
protegendo a sociedade e, ao mesmo tempo, promovendo a reabilitacdo dos
individuos diagnosticados.
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RESUMO: Este trabalho aborda a importancia da saude integral e os avancos no
diagndstico médico, com foco especial na evolucdo das tecnologias aplicadas a
deteccao do cancer. O objetivo geral é compreender como os pilares da saude
(fisica, mental, emocional e espiritual) estao relacionados com a qualidade de vida
e como a tecnologia tem contribuido para diagndsticos mais precisos e precoces,
especialmente no combate ao cancer. Entre os objetivos especificos, destacam-se:
identificar os elementos que compdem uma vida sauddvel, analisar os principais
métodos de diagndstico clinico, laboratorial e por imagem, e avaliar a evolucdo
histdrica e tecnoldgica no diagndstico do cancer. Para isso, foi realizada uma revisdo
tedrica e conceitual baseada em artigos cientificos, publicagdes médicas e estudos
de caso, além da analise comparativa entre métodos tradicionais e modernos de
diagndstico. O estudo inclui também uma tabela ilustrativa sobre tempo e custo de
exames com e sem tecnologia, demonstrando o impacto dos avancos cientificos.
Como consideracoes finais, ressalta-se que a tecnologia tem desempenhado um
papel essencial na medicina contemporanea, permitindo diagndsticos mais rapidos,
eficazes e menos invasivos, o que aumenta significativamente as chances de sucesso
no tratamento e contribui para a promocao da satide e do bem-estar dos pacientes.

PALAVRAS-CHAVE: Diagndstico médico; Diagndstico laboratorial; Evolucdo do
diagndstico do cancer.
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INTRODUCAO

Ficamos interessados sobre esse tema por ser algo de extrema importancia pois
ja relatado desde muitos anos atras e € uma doenga que nao existe prevencdo,e
entdo para que ndo haja uma taxa exuberante de mortalidade é necessario uma
alta tecnologia, para seu diagndstico preventivo, que é de alta importancia,
pois nos ultimos anos, o entendimento sobre o conceito de satde tem evoluido
significativamente, transcendeu a mera auséncia de doencas para abranger um
estado de equilibrio integral entre o fisico, o mental, o emocional e o espiritual. Esta
compreensdo holistica é fundamental para promover ndo apenas a longevidade,
mas também a qualidade de vida e o bem-estar geral dos individuos.

Na primeira parte, discutimos os elementos essenciais que constituem uma
pessoa sauddvel, enfatizando a importancia da nutricdo adequada, do exercicio
fisico regular e do cuidado com a salide mental e emocional. Além disso, abordamos
como habitos saudaveis e relacdes interpessoais positivas séo fundamentais para
alcancar um estado de equilibrio e satisfacdo pessoal.

Na segunda parte, adentramos no campo do diagndstico médico, destacando
sua importancia no tratamento eficaz das doencas. Exploramos os diferentes tipos
de diagndstico, desde o clinico até o laboratorial e por imagem, ressaltando como
cada um desses métodos fornece informacdes vitais para a compreensdo da condicao
de um paciente e para a formulacdo de planos de tratamento personalizados.

Finalmente, na terceira parte, mergulhamos na evolucdo do diagndstico do
cancer ao longo do tempo. Comparamos praticas antigas, baseadas principalmente
na observacdo fisica e na intuicdo clinica, com os métodos avancados de hoje,
impulsionados pela tecnologia de ponta e pela medicina personalizada. Essa
analise histdrica e técnica destaca ndo apenas os avancos cientificos, mas também
a transformacdo na abordagem médica para uma deteccdo mais precoce e precisa
dessa doenca complexa.

Em conjunto, este trabalho oferece uma visdo abrangente e integrada sobre os
aspectos fundamentais da satide e do diagndstico médico, proporcionando insights
valiosos para profissionais da saude, pesquisadores e para todos aqueles interessados
em promover uma vida mais saudavel e em avangar no combate ao cancer.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este trabalho fundamenta-se em uma abordagem meticulosa e integrativa
para explorar os pilares da saide humana e os avancos no diagnéstico médico, com
foco especial na evolucdo do diagnéstico do cancer. A metodologia adotada incluiu
uma revisao abrangente da literatura cientifica e médica atualizada, permitindo a
compilacdo e andlise critica de informacdes relevantes sobre os temas abordados.
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Revisdo Tedrica e Fundamentacao Conceitual:

Realizacdo de uma revisdo sistematica de artigos cientificos, livros-texto
e publica¢des relevantes que discutem os pilares de uma vida saudavel,
incluindo nutricdo equilibrada, exercicio fisico regular, salde mental e
emocional, e bem-estar espiritual.

Andlise critica dos conceitos de saude integral, explorando como esses
elementos estdo inter-relacionados e sua influéncia na qualidade de vida
dos individuos.

Exploracao dos Métodos Diagnosticos:

Investigacdo detalhada dos diferentes métodos de diagndstico médico,
incluindo diagndstico clinico, laboratorial e por imagem.

Compilacdo de informacgdes sobre como cada método contribui para a
avaliacdo precisa das condi¢des de satide dos pacientes e para a formulacao
de planos de tratamento individualizados.

Estudo de Casos e Exemplos Praticos:

Estudo de casos clinicos exemplares para ilustrar a aplicacdo pratica dos
métodos diagndsticos discutidos.

Andlise dos resultados obtidos com base nos diferentes métodos
diagndsticos, destacando a eficacia na deteccdo precoce de doencas e na
monitorizacdo de tratamentos.

Anadlise da Evolu¢ao do Diagnéstico do Cancer:

Investigacao histdrica e técnica da evolucdo dos métodos de diagndstico
do céncer ao longo do tempo.

Comparacao entre praticas antigas e modernas, enfatizando como os
avancos tecnoldgicos, como tomografia computadorizada, ressonancia
magnética e bidpsias liquidas, revolucionaram a deteccdo e o tratamento
dessa doenca.

Discussao e Conclusoes:

Discussdo critica dos resultados obtidos, avaliando o impacto dos avancos
tecnoldgicos na pratica médica e na saude publica.
Formulacdo de conclusdes baseadas nas evidéncias apresentadas, destacando

as implicacdes para a promocdo da saude e para o desenvolvimento de
politicas de saude eficazes.
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Recomendacoes e Perspectivas Futuras:

I  Formulagdo de recomendacgdes praticas para profissionais da saude e
formuladores de politicas, visando aprimorar a implementacao de praticas
de saude preventiva e de diagndstico precoce.

I Exploragdo das perspectivas futuras na pesquisa e desenvolvimento de
novas tecnologias diagndsticas, com potencial para transformar ainda
mais o campo da medicina diagndstica.

Por meio desses procedimentos tecnoldgicos e metodoldgicos, este trabalho
oferece uma contribuicdo significativa para o entendimento contemporaneo da
saude integral e para o avanco continuo no diagndstico e tratamento das doencas
complexas, como o cancer, promovendo assim uma abordagem mais eficaz e
compassiva no cuidado com os pacientes.

Imagem 1: Etapas do trabalho

. 0'Que é e como funcionam os
Definigio de uma pessoa saudavel e diagnosticos

ndo saudavel

! ) (pesquisa na internet)
(Pesquisa na internet)

l

como era o diagnéstico do
cincer e como ¢ hoje
(pesquisa na internet)

Anadlise dos fatos obtidos

—

Fonte: proprio autor.

Saude humana

Parainiciar é preciso entender o que é uma pessoa saudavel e as caracteristicas
de uma pessoa nao sauddavel. Uma pessoa so pode ser considerada saudavel se estiver
em equilibrio fisico, mental e emocional. Viver saudavel ndo é definido por apenas
uma dieta ou exercicios sem uma boa alimentagdo, ambos precisam estar em pleno
equilibrio juntamente com sua condi¢do mental, tendo em vista essas condi¢des,
sera brevemente descrito os pilares de uma vida saudavel e sua importancia para
o bem estar do individuo.
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Em primeiro lugar, é de extrema importancia um individuo reconhecer os deveres
que tem com o préprio corpo e mente, pois é necessario ter esses cuidados, a fim
de uma boa qualidade de vida, e consequentemente nossa autoestima e estética,
para que isso ocorra € preciso uma alimentacdo balanceada, rica em nutrientes
necessarios para estimular todos nossas fibras e repor todas as vitaminas essenciais
para um bom funcionamento, tendo em vista uma boa alimentacdo é de extrema
importancia uma rotina de exercicios alinhada a tal, esses habitos sdo a base para
manter um organismo funcionando de maneira adequada. A pratica dos mesmos
nao apenas promove a saude fisica, mas também contribui para a prevencao de
doencas cronicas, como diabetes, hipertensado e obesidade.

Entretanto, ndo podemos negligenciar o aspecto mental da saide. Uma mente
ativa e engajada, que busca constantemente aprender e se desenvolver, é essencial
para o bem-estar emocional do individuo. Lidar de forma eficaz com o estresse e
cultivar estratégias saudaveis de enfrentamento sdo habilidades que permitem
enfrentar os desafios do dia a dia com resiliéncia e determinacao.

No quesito emocional, a saude mental se faz presente através do
autoconhecimento e da capacidade de expressar e lidar com as préprias emocdes
de maneira adequada. Cultivar relacionamentos interpessoais positivos e gratificantes
também desempenha um papel crucial na promocgao do bem-estar emocional,
proporcionando suporte e conexao social.

Por fim, a dimensao espiritual ndo deve ser negligenciada. Para muitas pessoas,
encontrar significado e propdsito na vida através de praticas espirituais, como
meditagdo, oracdo ou simplesmente conectando-se com a natureza, é uma fonte de
equilibrio e pazinterior. Diante do exposto, fica evidente que uma vida saudavel ndo
se resume apenas a auséncia de doencas fisicas, mas sim a um estado de equilibrio
e harmonia entre o corpo, a mente, as emocgdes e o espirito. Investir em habitos
saudaveis e cultivar relagdes positivas consigo mesmo e com 0s outros sdo passos
essenciais para alcancar esse objetivo e desfrutar de uma vida plena e satisfatéria.

Pessoa nao saudavel

Existem diversos fatores que levam uma pessoa a ter uma vida e habitos nao
sauddveis, tendo em vista que tal situagdo pode afetar a vida de um individuo
drasticamente, sera feita uma breve descricao de habitos que afetam a vida de um
individuo:

I Dieta desbalanceada: Um excessivo consumo de alimentos processados,
acucares, gorduras e a falta de frutas e legumes pode fazer com que o
individuo tenha uma baixa imunidade e seja mais exposto a possiveis
doencas.
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I  Estilo de vidasedentario: A falta de exercicios fisicos pode estar relacionada
a fatores como obesidade e doencas cardiovasculares, por exemplo.

I  Sadde mental: O excesso de estresse na vida de umindividuo é algo que atrai
muitas doencas. Problemas psicoldgicos como a depressao e a ansiedade
também afetam gravemente a vida de alguém no quesito saude em geral.

I Comportamentos de risco: A falta de consciéncia em certos momentos
pode ser fator primordial para acarretar futuras doencas, dentre essas
atitudes podemos listar o uso de substancias quimicas como a maconha
(Cannabis) e a cocaina (Erythroxylum Coca). Dentre as demais atitudes de
risco também podemos listar a falta consciéncia nas relacoes sexuais que
podem levar as infec¢des sexualmente transmissiveis (ISTs).

I  Genética: Existem diversas doencas que podem aparecer pelo fator genético,
seja por hereditariedade, predisposicdo genética ou problemas crénicos

Diagndstico

Diagndstico, em medicina, € o nome dado ao processo de analise feito por um
especialista sobre o exame de alguma doenca ou quadro clinico a fim de chegar a
uma concluséo.

O sucesso do tratamento comega com um bom diagndstico. Para a realizacao
do diagndstico é levado em conta uma série de procedimentos realizados pelo
paciente, antecedentes pessoais e a histdria clinica do paciente.

O diagndstico tem um papel crucial no tratamento das doencas. Cada sintoma
ajuda a entender melhor a situacdo do paciente. Porém, em alguns casos, apenas
esses sintomas ndo sdo o suficiente para chegar ao diagndstico, e ai entram os exames
complementares que funcionam ferramentas, que fornecem informag¢des mais
detalhadas sobre o paciente. Esses exames colaboram para os médicos realizarem
uma analise mais precisa sobre a situacdo do paciente, e com essas informagdes
elaborar um plano de tratamento para o paciente.

Na medicina, existem diversos tipos de diagndstico que auxiliam a equipe médica
aanalisar a situacdo clinica de um paciente, alguns dos principais tipos de diagndstico
incluem: Diagndstico clinico, Diagndstico Laboratorial e o Diagndstico porimagem.

O diagndstico clinico baseia-se na avaliagdo dos sintomas fisicos e sinais que sao
observados durante o exame fisico de um paciente. O médico realiza uma atenciosa
andlise dos sintomas relatados pelo paciente, como febre, dor, nduseas, entre outros.
Também é realizada uma analise da condicao fisica do paciente como um todo, ou
seja, ele examina o paciente a fim de achar algo que pode indicar a presenca de
alguma doenga, como manchas na pele, irregularidade nos batimentos cardiacos,
dores em locais especificos, inchaco ou anormalidade em algum érgéo.
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O diagndstico laboratorial fornece informacdes sobre um paciente a nivel
bioquimico e molecular, auxiliando os médicos a ter uma ampla visdo sobre a
condicdo de determinado paciente. Eles podem revelar desde os niveis de glicose
no sangue até o diagndstico precoce de alguma doenca. O exame laboratorial é
realizado a partir da coleta de uma amostra bioldgica que pode incluir: Sangue,
saliva, urina, fezes, entre outros.

O diagndstico por imagem é essencial na medicina, pois auxilia a junta médica a
visualizar o interior do corpo humano sem a necessidade de procedimentos cirtirgicos.
Por meio dessas imagens, os médicos conseguem ter detalhadas informacdes sobre
a estrutura anatdmica do paciente. Alguns dos exames porimagem mais utilizados
sdo: Raios-X, tomografia computadorizada, ressonancia magnética, ultrassonografia
e a Radiografia digital.

A tecnologia vem colaborando muito com a drea da medicina nos ultimos
anos, proporcionando equipamentos de ultima geragdo capazes de diagnosticar
um paciente com mais precisao e rapidez, podendo assim até salvar a vida de um
paciente. Existem diversos exames que utilizam a tecnologia para serem realizados,
dentre eles os mais realizados: Ressonéncia magnética (RM), Ultrassonografia,
Tomografia computadorizada (TC) e Endoscopia.

A Ressonancia magnética utiliza ondas de radio e campos magnéticos para
criar imagens detalhadas dos tecidos e estruturas internas do corpo humano. A
tomografia computadorizada é realizada por um aparelho chamado tomégrafo,
onde o paciente é colocado em uma mesa, que vai para dentro de um anel grande,
que gira em volta do corpo.

Na ultrassonografia, um gel é passado sobre a drea do corpo que ira ser
examinada e entdo um transdutor, que emite ondas sonoras de alta frequéncia é
movido de forma suave, sobre a regido em questao.

Na Endoscopia, o equipamento chamado endoscépio que é um tubo fino e
flexivel é inserido numa abertura do corpo, como a boca o reto ou uma inciséo
cirdrgica, o endoscépio tem uma pequena camera e luz na ponta, permitindo assim,
que o médico visualize o interior do paciente.

Antigas Praticas de Diagnostico:

Viajando pelo tempo, encontramos um mundo onde o diagndstico do cancer era
mais uma arte do que uma ciéncia. Antes dos avancos tecnoldgicos que conhecemos
hoje, os médicos confiavam principalmente na observacdo cuidadosa e no toque
sensivel para detectar sinais dessa doenca assustadora. Eles dependiam muito das
histdrias contadas pelos pacientes e das pistas visiveis, como carocos, crescimentos
estranhos ou mudancas de cor na pele, para suspeitar da presenca do cancer.
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Os métodos de diagndstico primitivos incluiam exames fisicos minuciosos e a
inspecdo visual de dreas problematicas. Em casos mais avancados, a bidpsia era uma
ferramenta corajosa usada para coletar pedacos de tecido para anélise microscépica.
No entanto, sem os recursos avangados de hoje, esses métodos muitas vezes levavam
a diagndsticos tardios ou incorretos, trazendo incerteza e angustia aos pacientes.

Abordagens Atuais de Diagnostico:

Avancando para os dias atuais, testemunhamos uma verdadeira revolugéo no
diagndstico do cancer, impulsionada pela maravilha da tecnologia. O processo comeca
agora com uma conversa compreensiva sobre a histéria médica de um paciente,
seguida por uma série de testes personalizados para investigar suspeitas especificas.

Os avancos tecnoldgicos abriram portas para uma variedade de ferramentas
e técnicas de diagndstico. A imagem médica, agora uma obra-prima da ciéncia
moderna, permite aos médicos mergulhar profundamente no corpo humano com
técnicas como tomografia computadorizada, ressonancia magnética e ultrassom.
Essas ferramentas fornecem uma visdo detalhada dos tumores, ajudando os médicos
a entender sua forma, tamanho e até mesmo sua disposicdo dentro do corpo.

Além disso, a era da medicina personalizada trouxe consigo uma compreensao
mais profunda do cancer em nivel molecular. Testes genéticos e moleculares, como
PCR e sequenciamento de nova geracdo, fornecem aos médicos uma visdo intima
do cancer em um nivel celular, orientando decisdes de tratamento e progndstico
de uma maneira nunca antes possivel.

Equipamento de Diagnéstico do Passado:

Imaginemos o passado, onde os médicos enfrentam desafios monumentais no
diagndstico do cancer. As maquinas de raios-X, embora um marco de sua época,
eram limitadas em sua capacidade de distinguir entre tecidos saudaveis e cancerosos.
Procedimentos invasivos, como laparotomia exploratdria, eram muitas vezes a Unica
opgao para investigar dreas suspeitas, trazendo consigo riscos e dificuldades para
os pacientes. Além de antigamente ser maléfico tanto para o paciente quanto para
o médico que eram vitimas da alta exposicdo a radiagdo constante dos exames,
principalmente o raio-x que emitia elétrons que podem ser danosos aos seres humanos
quando expostos por conta dessa alta taxa de emissdo. Médicos constataram que
houve aumento de pessoas que apresentavam cancer quando as mesmas haviam
feito mais de trés exames utilizando raio-x.
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Equipamento de Diagnéstico Atual:

Hoje, somos abencoados com uma gama deslumbrante de tecnologias para
o diagndstico do cancer. Maquinas de imagem avangadas, como tomadgrafos
computadorizados e ressonancias magnéticas, nos permitem explorar os recessos
mais profundos do corpo humano com detalhes impressionantes. Equipamentos
especializados, como endoscopios e broncoscépios equipados com cameras de Ultima
geracao, transformaram a maneira como os médicos examinam 6rgaos internos,
oferecendo uma visdo sem precedentes.

E ndo podemos esquecer o papel fundamental da medicina de precisdo nesta
jornada. Ferramentas inovadoras, como bidpsias liquidas, permitem aos médicos
monitorar o cancer de uma maneira menos invasiva, oferecendo insights valiosos
sobre sua progressdo e resposta ao tratamento.

Em suma, a evolugao do diagndstico do cancer é uma histdria de perseveranga
humana e progresso cientifico. Do toque cuidadoso dos médicos do passado aos
avancos tecnoldégicos extraordindrios de hoje, estamos mais préoximos do que nunca
de vencer essa doenca devastadora.

Tecnologia e Diagnéstico

Os beneficios que a tecnologia trouxe para o diagndstico foram absolutamente
inovadores, pois com esses avancos tornou-se possivel que os médicos impecam a
progressdo de um cancer ainda prematuro, e para que seja possivel diagnosticar
0s pacientes a tecnologia trouxe alguns aparelhos inovadores, como a tomografia
computadorizada, ultrassonografia, raio-x e a ressonancia magnética. Com isso os
beneficios de utilizar esses equipamentos tecnoldgicos a fim de ter um diagndstico
prematuro, sdo o aumento da precisdo dos diagndsticos, aumento da eficiéncia,
aumento na taxa de tratamento, personalizacdo de tratamento e sua abordagem
preventiva.

Pode ser observado no quadro abaixo alguns exemplos de exames quando
realizados com e sem o uso da tecnologia e do tempo e valor estimado para cada
tipo de cancer especifico:

0OS AVANGOS DA TECNOLOGIA NO DIAGNOSTICO DO CANCER

CAPITULO 6

115




Tabela 1: Impacto significativo da tecnologia no diagndstico de diversos tipos de cancer

sem tecnologia | tempo/custo com tecnologia tempo/custo
diagnostico de auto-exame semanas/o reais | descoberto no 1 hora/
cancer de mama primeiro exame 1000 reais
diagnostico exame fisico meses/de 200 endoscopia 1a2
de cancer de a 1000 reais digestiva semanas/ 1500
estdmago a 7000 reais
diagnéstico de anamnese até 1 ano/0 bidpsia 1a3
cancer de pulméo reais semanas/0 a
8000 reais
diagnéstico de exame fisico semanas ou ultrassonografia 7a15
cancer de figado meses/0 a abdominal dias/3500 a
10000 reais 12000 reais
diagnéstico de anamnese meses/200 tomografia 1a6
cancer de pancreas a 800 reais computadorizada | semanas/0 a
13000 reais
diagnéstico de anamnese 3a6meses/150 | exame 1a3
cancer de Utero a 1500 reais papanicolau semanas/2500
a 10000 reais

Fonte : Proprio autor

A tabela ilustra claramente o impacto significativo que a tecnologia tem no
diagnéstico de diversos tipos de cancer, comparando os métodos tradicionais, sem o
uso de tecnologia, aos métodos modernos que utilizam equipamentos tecnoldgicos
avancados. Ela destaca ndo apenas a reducdo no tempo necessdrio para obter um
diagndstico, mas também a diferenca nos custos associados a cada abordagem.

Os métodos sem tecnologia, como autoexames, anamnese e exames fisicos,
sdo geralmente mais baratos ou até gratuitos. No entanto, esses métodos tém
limitagdes em termos de precisdo e podem levar semanas ou meses para identificar
sinais da doenca, muitas vezes em estagios avancados. Por exemplo, o diagndstico
de céncer de pulmao com base na anamnese pode demorar até um ano, enquanto
uma bidpsia, mesmo com custo variavel (de 0 a 8.000 reais), oferece resultados mais
rapidos, em 1 a 3 semanas, e com maior precisao.

Por outro lado, os métodos tecnoldgicos, como tomografia computadorizada,
ultrassonografia abdominal, endoscopia digestiva e exames especificos como o
Papanicolau, apresentam tempos significativamente reduzidos para o diagndstico,
variando de poucas horas a algumas semanas. Apesar de seus custos mais elevados,
que podem variar de centenas a milhares de reais dependendo do exame, a rapidez
e a precisdo proporcionadas permitem deteccoes precoces, aumentando as chances
de tratamento eficaz e personalizacdo da abordagem terapéutica.
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Além disso, a tabela reflete que os custos mais altos associados a tecnologia
frequentemente sdo justificados pelos beneficios, como a capacidade de identificar
0 cancer em estagios iniciais. Isso ndo apenas melhora as taxas de sobrevivéncia,
mas também pode reduzir os custos a longo prazo, pois tratamentos precoces sdo
geralmente menos complexos e menos caros do que intervencdes em estagios
avancados da doenca.

A andlise da tabela reforca a importancia da adogdo de tecnologias avancadas
no campo médico, especialmente no diagndstico de cancer. Embora os custos iniciais
possam ser elevados, os beneficios em termos de precisao, eficiéncia e potencial para
salvar vidas tornam esses métodos indispensaveis no combate a doenca.

CONSIDERACOES FINAIS

E perceptivel que ano apds ano, a tecnologia traz inovacdes significativas para
a descoberta e tratamento de doencas como o cancer. Os avancos tecnoldgicos
proporcionaram uma grande melhoria em questdo do diagndstico, que antes
dependia muito do que o paciente relatava ou ndo ao médico e em uma observagao
cuidadosa do mesmo. A exemplo de comparagdo pode ser usado o cancer de
pulmao, onde nos antigos métodos sem o uso da tecnologia as formas mais comuns
de diagndstico eram anamnese e o Raio-X, onde o tempo de espera do exame era
cerca de 6 meses a 1 ano, diminuindo a probabilidade de sucesso no tratamento,
porém, com as inova¢des como a bidpsia e a tomografia computadorizada o tempo
cai para apenas uma semana para se obter o resultado diagndstico. E hoje temos
exames que permitem enxergar o interior do paciente de forma clara, que deixam
de uma forma mais simples a descoberta da doenca de forma precoce, possibilitando
assim uma maior possibilidade de um tratamento bem sucedido e o bem estar do
paciente. A tecnologia vem se provando cada vez mais importante e essencial ambito
dasaude, auxiliando na descoberta e tratamento de doencas, a expectativa é que a
tecnologia esteja cada vez mais presente na descoberta e tratamento de doencas.
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RESUMO: A alimentacdo compulsiva é um disttrbio alimentar que pode ser dificil de
controlar. Milhdes de pessoas ao redor do mundo séo afetadas por esse problema,
que pode causar esgotamento fisico, mental e social. Este trabalho busca aprofundar
as causas, sintomas, consequéncias para a saude e os métodos de tratamento da
compulséo alimentar. Compreender melhor essa condicdo complexa é essencial
para preveni-la e tratd-la de forma eficaz. A pesquisa tem como objetivo principal
investigar os sintomas, fatores desencadeantes e formas de tratamento da compulsao
alimentar, analisando os aspectos psicoldgicos e sociais que contribuem para o
desenvolvimento do transtorno, bem como avaliando as abordagens terapéuticas
mais eficazes atualmente disponiveis. Além disso, busca-se conscientizar o publico
sobre aimporténcia do diagndstico adequado e osimpactos severos que esse disturbio
pode ter na vida dos individuos. Para a coleta de dados, realizamos entrevistas com um
nutricionista e um psicélogo, por meio de questionarios contendo, respectivamente,
sete e seis perguntas. Também utilizamos plataformas de pesquisa online para
localizar artigos cientificos e selecionar os contetdos mais relevantes sobre o tema.
Esta investigagdo pretende contribuir com informacées importantes sobre como
lidar com a compulsao alimentar, especialmente entre adolescentes, promovendo
a conscientizacdo e auxiliando no processo de recuperacao.

PALAVRAS-CHAVE: compulsdo alimentar. Adolescente . disturbio. tratamento.
causas. gatilhos. disturbio.
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INTRODUCAO

A compulsao alimentar é quando vocé ingere muita comida em pouco tempo e
sente que ndo consegue controlar seus habitos alimentares. Saude mental e nutrigdo
sdo um grande tema atualmente. A doenca pode ser relacionada a obesidade
e a outros problemas metabdlicos, um grande impacto no bem-estar geral dos
individuos, resultando em danos fisicos e psicoldgicos. As preocupacdes de saude
publica relacionadas aos transtornos alimentares, como a compulsdo alimentar,
precisam de atencdo. O trabalho mostrou que esta doenca se tornou mais comum,
especialmente em adolescentes, que estdo constantemente em mudangas devido
aos hormdnios e estdo conectados a internet onde existe uma série de comparagdes
estéticas.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Imagem 1: Etapas do trabalho
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Fonte: préprio autor

A Compulsao alimentar

Segundo uma pesquisa realizada pela aluna de formacdo de terapeutas
especialistas em dependéncia quimica, Adriana de Marins Vieira, “A Compulsdo
alimentar é um transtorno alimentar em que a pessoa apresenta episddios recorrentes
deingestao de grandes quantidades de alimentos em pouco tempo, mesmo quando
nao sente fome.” (2017, s.p.)
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Apesar de estar relacionada aos alimentos, a compulsdo alimentar tem raiz
psicoldgica e é reconhecida como um transtorno psiquidtrico. Geralmente, durante
0s episodios, a pessoa sente perda de controle e, apds o ocorrido, experimenta
sensacdo de vergonha, nojo, angustia e culpa.

Causas

Existem algumas situagdes que podem levar a compulsao alimentar. podendo ser:

Dietas rigidas

De acordo com Jonatas de Oliveira, nutricionista, "“Apds dietas muito rigidas, ha
o risco da pessoa desenvolver compulsao alimentar. Muitos especialistas afirmam
que estas dietas deixam as pessoas deprimidas e privadas de diversos alimentos,
0 que aumenta o desejo por comidas que elas ndo poderiam comer. Além disso,
diversas pesquisas apontam que as dietas muito restritas levam ao impulso por
comer, sentimento de desanimo e incapacidade de parar de comer quando saciado.”
(OLIVEIRA, 2022, 5.p.)

Comer por conforto emocional

Pessoas que comem de forma compulsiva normalmente tém mudancas emocionais
como gatilho. Alguns exemplos sdo: passar por términos de relacionamentos ou
situacgoes de aflicio e angustia. Episédios de empolgacao e euforia também podem
resultar em compulsdo alimentar. Além disso, o transtorno também pode ser uma
maneira da pessoa lidar com o estresse, depressao e ansiedade, como uma tentativa
de vélvula de escape.

Baixa autoestima

Problemas com a imagem corporal e baixa autoestima tém ligagdo direta com
o descontrole em comer. Afinal, pessoas com compulsdo alimentar normalmente
nado gostam de sua aparéncia. Elas constantemente acham que deveriam comer
menos, mesmo que ndo consigam fazer algo a respeito disso.

As consequéncias da pessoa se sentir acima do peso e com medo de engordar
podem virar constantes tentativas de compensar com dietas intensas, restricdes
alimentares e uso de medicamentos para emagrecer, o que pode levar a problemas
ainda piores.
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Problemas emocionais mais graves

Casos de compulsao alimentar associados a outras praticas, como bulimia,
podem estar ligados a traumas no passado, como abuso sexual, abandono afetivo,
agressdo, entre outros.

Sintomas

Uma das principais caracteristicas da compulsdo alimentar é a ingestdo de
grandes quantidades de comida em curtos periodos de tempo. No entanto, existem
outros sinais de aviso e evidéncias que pessoas com esse transtorno podem apresentar,
como: Perda de controle, Continuar comendo mesmo quando néo esta fisicamente
com fome ou quando j4 estd saciado, ingerir compulsivamente qualquer alimento,
mesmo nao sendo de seu agrado, Comer sozinho ou em segredo por vergonha
da quantidade de comida que esta sendo ingerida; Sentimento de nojo, culpa e
vergonha apds os episddios de compulsdo; Evitar situacdes sociais, especialmente
aquelas envolvendo alimentos;

Sentimentos de baixa autoestima e infelicidade sobre seu peso e formato de
corpo.

Entrevistas com profissionais

Para enriquecer o trabalho, realizamos entrevistas com profissionais especializados
no tema, buscando aprofundar nosso entendimento e trazer uma perspectiva mais
ampla e fundamentada. Essas entrevistas forneceram informacgdes relevantes, que
complementam os dados tedricos apresentados, e também destacaram experiéncias
praticas e visoes criticas que ajudam a compreender os desafios e as oportunidades
relacionados ao assunto. Essa abordagem colaborativa contribuiu para um trabalho
mais dinamico e informativo, conectando teoria e pratica de maneira significativa.

Visao nutricional

Para a realizacdo deste questiondrio entramos em contato com o profissional
nutricionista Felipe Tofannin, que atua em seu préprio consultério na cidade de
Pedra Bela.
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Pergunta 1: O que pode causar a compulsdo alimentar:
Resposta:
Fatores psicologicos

a) Tracos de personalidade: uma visdo critica e negativa do eu (ou seja, baixa auto-
estima) e a tendéncia a ser extremamente competitiva e estabelecer padrdes
irrealisticamente altos (ou seja, perfeccionismo) desde pouca idade, sdo fatores de
risco para compulsdo alimentar. Tendéncias impulsivas também podem influenciar
o desenvolvimento da compulsdo alimentar.

b) Fazer dieta muito restrita:fazer dieta de maneira rigida, inflexivel e extrema é
um dos fatores de risco mais poderosos para a compulsao alimentar. Geralmente, a
privacao fisioldgica e psicoldgica causada pela dieta encoraja as pessoas a exagerar
ou a consumir muito os alimentos que sdo evitados.

¢) Preocupacoes com aimagem corporal: como nos sentimos e avaliamos nosso corpo
é um fator importante que coloca as pessoas em risco de compulsdo alimentar. Uma
imagem corporal negativa incentiva as pessoas a procurar métodos extremos de
controle de peso (por exemplo, dieta, pilulas de perda de peso, exercicio excessivo,
etc.), 0 que aumenta a suscetibilidade ao comportamento de compulsdo alimentar.

Fatores fisicos e sociais

a) idade: a compulsdo alimentar geralmente se desenvolve na adolescéncia. Durante
esse periodo, as pessoas sao mais propensas a idealizar a forma corporal magra e,
portanto, sdo mais propensas a se esforcar ao maximo para atingir esse tipo de
corpo, colocando-as em risco de compulsdo alimentar.

b) Obesidade: a obesidade infantil representa um risco para o desenvolvimento da
compulsdo alimentar. A obesidade amplia preocupagdes com a imagem corporal,
vergonha e baixa auto-estima, o que pode colocar alguém em risco de perder o
controle sobre a alimentacao.

¢) Genética: a genética desempenha um papel no desenvolvimento da compulsdo
alimentar, em parte porque a compulsdo alimentar ocorre na familia. A ciéncia
ainda precisa identificar um gene especifico de “compulsdo alimentar”, embora
seja possivel que processos epigenéticos estejam envolvidos, ou seja, onde certos
comportamentos como a dieta alteram a expressao de genes especificos para
influenciar a compulsdo alimentar.

DISTURBIO ALIMENTARES NA ADOLESCENCIA: COMPULSAO ALIMENTAR

CAPITULO 7

123




Outros fatores que podem ser envolvidos no transtorno de compulsao alimentar

a) Eventos traumaticos, mortes, separacdo, doenca fisica, tragédia, abuso sexual e /
ou fisico e bullying geralmente podem levar ao transtorno da compulsdo alimentar.
Embora a associacdo ndo seja tdo comum quanto com outros transtornos alimentares,
um histérico de abuso de substancias estd associado a casos de transtorno da
compulsdo alimentar periddica.

Pergunta 3: Quais as consequéncias disto?
Resposta:

Qualidade de vida prejudicada e satisfacdo com a vida reduzida. Desagregacdo
das relacdes interpessoais e isolamento social Transtornos de humor, ansiedade e
uso de substancias. Obesidade e doencas relacionadas a obesidade (por exemplo,
diabetes tipo 2, hipertensao etc.). Baixa autoestima

E ainda, um efeito fisico comum da compulsdo alimentar é o ganho de peso, que
pode levar a obesidade. Isso pode colocar vocé em risco de varios problemas de
saude fisicos relacionados, alguns dos quais podem ser fatais:

Colesterol alto e pressdo alta — o que pode aumentar o risco de doencas
cardiovasculares, como doenca cardiaca coronaria e derrame

Diabetes — uma condicdo a longo prazo que faz com que seu nivel de actcar no
sangue fique muito alto

Osteoartrite — uma condicdo que causa dor e inchaco nas articulacoes

Alguns tipos de cancer — como cancer de mama e intestino

Pergunta 4: Como a pessoa pode se reeducar nutricionalmente?
Resposta:
De forma geral a pessoa deve:

-Incluir na sua alimentacdo mais frutas, verduras e legumes. Pois as frutas e vegetais
sdo de extrema importancia para a saude além de serem também fontes de fibras
que nos trazem bastante saciedade.

- Aumentar a quantidade de proteina, a proteina é um conjunto de aminodcidos
que fazem a reparacdo e manutenc¢do do nosso corpo, também ajuda a reduzir o
indice glicémico dos carboidratos e nos trazem bastante saciedade.
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- Comecar a praticar qualquer tipo de atividade fisica, fazer exercicio é excelente
para a salde e através deles liberamos alguns hormaonios, principalmente hormoénios
que reduzem o stress e ansiedade, fatores presentes na maioria dos individuos com
compulsdo alimentar.

-Evitar alimentos industrializados:

Os alimentos industrializados por serem rico em gordura trans, actcar e sédio sdo
alimentos hiper palataveis (alimentos bem gostosos) entdo quanto mais vocé come
mais vai querer comer.

-Buscar ajuda de um profissional (NUTRICIONISTA) onde o mesmo ira te orientar
sobre alimentacdo saudavel e estilo de vida, e junto disso uma dieta bem planejada
e estruturada de acordo com rotina e condi¢des individuais da pessoa, contendo
todos os nutrientes necessarios para a nutricdo daquele individuo. Ensinado também
para o paciente formas, estratégias e boas combinacdes de alimentos para que o
mesmo nao passe fome e sinta prazer em fazer a dieta dentro desse periodo, até
aprender que ele deve seguir esses habitos no seu dia a dia.

Pergunta 5: Ha algum tipo de restri¢cdo na dieta para pessoas com essa doenca
Resposta:

-Nao fazer uma dieta restrita, principalmente com baixa quantidade de carboidratos,
isso pode elevar o nivel de compulsdo alimentar.

-Nao fazer a dieta do amiguinho(a) ou da internet, cada corpo é um corpo e cada
um tem a sua individualidade e necessidade bioldgica.

-Nao fazer dietas da moda em geral.

Pergunta 6: A compulsao alimentar esta mais relacionada a parte mental ou
nutricional do paciente?

Resposta:

-Pode ser os dois, pode ser mental que ocorre através dos fatores psicoldgicos citados
na pergunta nuimero 1, ou por eventos negativos recorrentes na vida do individuo
que levaram ele a desenvolver isso, como também pode ser nutricional como: maus
habitos, falta de conhecimento, dietas restritas e etc.
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Visdo psicolégica

Para a realizacdo deste questionario entramos em contato com a profissional na
area da psicologia Kelly Morena

Pergunta 1: O que é a compulsdo alimentar na visdo psicolégica?

Resposta: A compulsdo alimentar é um disturbio alimentar caracterizado por episddios
recorrentes de ingestdo excessiva de alimentos em um curto periodo de tempo,
acompanhados por uma sensacdo de falta de controle sobre o comportamento
alimentar. Na visdo psicoldgica, a compulsdo alimentar é frequentemente associada
a questdes emocionais, como estresse, ansiedade, depressao, baixa autoestima e
dificuldades no manejo das emocdes.

Muitas vezes, as pessoas que sofrem de compulsdo alimentar usam a comida
como uma forma de lidar com emocdes dificeis ou como uma maneira de conforto
temporario. No entanto, isso pode levar a um ciclo vicioso, no qual os sentimentos
negativos resultantes da compulsdo alimentar podem aumentar ainda mais o desejo
de comer em excesso.

Pergunta 2: Quais sdo os gatilhos dessa doenca?

Resposta: Os gatilhos para a compulsdo alimentar incluem estresse, ansiedade,
depressao, solidao, restricdo dietética, emogdes negativas, crencas distorcidas sobre
comida e peso, e ambiente alimentar. Esses fatores podem interagir de maneiras
complexas, desencadeando episoddios de compulsdo alimentar em algumas pessoas. O
tratamento envolve identificar e lidar com esses gatilhos especificos para desenvolver
estratégias de enfrentamento eficazes.

Pergunta 3: Como pode ser amenizada as crises e como pode ser controlada
pela pessoa?

Resposta: A compulsao alimentar € um disturbio que causa a necessidade de consumir
grandes quantidades de alimentos e depois de um episddio de compulsao alimentar
a pessoa fica se sentindo culpada e triste. Ficar muito tempo sem comer ou diminuir
a quantidade de alimentos drasticamente ndo é a solucdo para controlar o problema

E importante beber bastante 4gua e consumir alimentos com fibras

E necesséario evitar alimentos com poucos nutrientes, carregados de calorias, gorduras,
acucar e sédio
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Aprender técnicas de enfrentamento saudaveis, como praticar atividade fisica e
meditagao regular, planejar as refeicoes e dormir bem sdo estratégias usadas para
controlar a compulsédo alimentar

Praticar a alimentacdo consciente, prestando atencdo as sensacdes fisicas de fome
e saciedade.

Buscar ajuda profissional de um psicélogo, psiquiatra ou nutricionista especializado
em disturbios alimentares.

Pergunta 4 : Como a distorcao de imagem surge através dessa doenca?

Adistor¢do daimagem corporal é uma caracteristica comum associada a compulsao
alimentar e a outros disturbios alimentares. Essa distor¢do envolve uma percepcdo
distorcida do préprio corpo, na qual a pessoa pode ver-se como mais gorda ou mais
inadequada do que realmente é.

A compulsdo alimentar pode contribuir para a distor¢do da imagem corporal de
varias maneiras:

1. Ganho de peso: Isso pode desencadear sentimentos de insatisfacdo com o corpo
e contribuir para uma visdo distorcida da prépria imagem corporal.

1.2 Ciclo de dietas restritivas: Muitas pessoas que sofrem de compulsdo alimentar
tentam compensar seus episddios de comer em excesso por meio de dietas restritivas
ou comportamentos compensatérios, como jejum ou exercicio excessivo. Essas
restricdes extremas podem resultar em flutuagdes de peso e podem aumentar ainda
mais a insatisfacdo com a imagem corporal.

1.3 Comparacao social: A exposicdo a imagens corporais idealizadas na midia e nas
redes sociais pode levar as pessoas a compararem seus corpos com padrdes irrealistas
de beleza. Isso pode aumentar os sentimentos de inadequacdo e contribuir para a
distorcdo da imagem corporal.

1.4 Autoestima prejudicada: A compulsdo alimentar e a insatisfagdo com aimagem
corporal podem afetar negativamente a autoestima e a autoconfianca de uma
pessoa. Esses sentimentos podem perpetuar a visdo distorcida do proprio corpo e
aumentar a vulnerabilidade aos episddios de compulsdo alimentar.

1.5 Padrbes de pensamento distorcidos: Padrées de pensamento distorcidos, como
foco excessivo em falhas percebidas ou interpretacdo negativa de eventos, podem
contribuir para a visdo distorcida do préprio corpo.
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Pergunta 5: Existe tratamento para a distor¢ao de imagem?

Resposta: Tratar a distorcdo de imagem corporal na compulsdo alimentar pode ser
um desafio, pois muitas vezes esta enraizado em questdes emocionais e psicoldgicas
complexas.

Mas algumas abordagens como a terapia

1.1cognitivo-comportamental (TCC): Identifica e desafia pensamentos distorcidos
sobre o corpo.

1.2 Terapia de aceitacdo e compromisso (ACT): Ajuda a aceitar pensamentos e
sentimentos, enquanto se compromete com valores pessoais.

Terapia interpessoal (TIP): Explora como as rela¢des sociais influenciam a percepcao
do corpo.

1.3 Exposicdo gradual: Expor-se a situacdes que geram ansiedade em relagdo a
imagem corporal de forma gradual.

1.4 Promocao da autoestima: Desenvolver uma autoestima sauddvel e aceitacdo
do préprio corpo.

Essas estratégias ajudam a superar a distor¢do daimagem corporal e a desenvolver
uma relacdo mais sauddvel com o préprio corpo.

Gatilhos, evitando gatilhos e cura

De acordo com Kelly Moreno, psicéloga, “Os gatilhos para a compulsdo alimentar
incluem estresse, ansiedade, depressao, solidao, restricdo dietética, emocdes
negativas, crengas distorcidas sobre comida e peso, e ambiente alimentar. Esses
fatores podem interagir de maneiras complexas, desencadeando episédios de
compulsdo alimentar em algumas pessoas. O tratamento envolve identificar e
lidar com esses gatilhos especificos para desenvolver estratégias de enfrentamento
eficazes.” (MORENO, 2024).

Seguindo sua linha de raciocinio, pesquisamos técnicas que ajudam a evitar os gatilhos

1. Identificar gatilhos: Faca um diario alimentar e anote o que come, quando e em
que circunstancias. Isso pode ajudar a identificar padrdes e gatilhos especificos.

2. Planejamento das refeicdes: Planeje suas refeicdes e lanches com antecedéncia
para evitar escolhas impulsivas. Tenha sempre opcdes saudaveis a mao.

3. Alimentacdo Consciente : Pratique a alimentacdo consciente (mindful eating),
prestando atenc¢do aos sinais de fome e saciedade, e comendo devagar.

4. Evitar Dietas Restritivas: Dietas muito restritivas podem levar a episddios de
compulsdo. Foque em uma alimentacdo equilibrada e sustentavel.
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5.Gerenciamento do Estresse: O estresse € um gatilho comum. Técnicas de relaxamento
como meditacdo, ioga e exercicios fisicos podem ajudar.

6. Suporte Social: Conversar com amigos, familiares ou um terapeuta pode oferecer
apoio emocional e ajudar a lidar com os gatilhos.

7. Ambiente Alimentar: Mantenha alimentos saudaveis visiveis e acessiveis. Evite
armazenar grandes quantidades de alimentos desencadeantes em casa.

8. Desenvolver Habilidades de Enfrentamento: Aprender novas formas de lidar
com emogdes dificeis pode reduzir a necessidade de usar a comida como conforto.

9. Dormir Bem: A privacdo do sono pode aumentar a fome e os desejos por alimentos
ndo sauddveis. Procure manter uma rotina regular de sono.

10. Consultar um Profissional: Um nutricionista ou psicélogo especializado em
transtornos alimentares pode fornecer suporte personalizado e técnicas especificas
para lidar com a compulsdo alimentar.

Combinar essas abordagens e adaptar as estratégias ao longo do tempo pode
ajudar a alcangar uma recuperacdo duradoura e uma relagdo mais saudavel com
a alimentacao

Relato pessoal

Este é um relato pessoal da aluna Larissa Kalina, que esta redigindo este trabalho
junto com o aluno Felipe Rodrigues

Por volta dos meus 10/11 anos, passei na minha primeira consulta com um
nutrélogo chamado Fernando Vale. Ele j& atendia o meu pai ha alguns anos, entao
sabiamos o quédo rigido ele era. Na minha segunda consulta com ele, ouvi diversas
coisas que me deixaram mal com o meu corpo e com medo, ele ndo parou de falar
0 quanto eu estava acima do peso e poderia ter diversas doencas se ndo seguisse a
dieta que ele havia me passado, mas como uma crianca de 10 anos poderia seguir
uma dieta tdo restritiva como aquela?

Nunca fui uma crianca que ndo comia frutas e verduras, na verdade, eu amava
comer todo tipo de fruta e verdura. Mas meu problema com a dieta eram as restri¢oes
de carboidratos e doces, ndo que eu comesse esses alimentos em excesso, mas
qualquer crianca com a minha idade gostaria de comer um docinho de vez em
quando.

Meu pai também tinha bastante problemas com o emagrecimento, chegando
a pesar 180 kg. Quando ele se frustrava em ndo ter conseguido emagrecer, ele
descontava na comida, comia porcdes exageradas de varias coisas e acabava me
induzindo a fazer o mesmo, como eu ndo entendia o que estava fazendo, comia
junto com ele achando que era apenas por diversao.
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Voltei mais algumas vezes ao nutrélogo, todas as vezes ele fazia diversos
comentdrios maldosos sobre o meu peso e restringia cada vez mais minha dieta.
Isso me gerava uma ansiedade absurda e um medo muito grande de comer qualquer
coisa, mas as vezes eu nao conseguia me controlar e acabava descontando toda
essa ansiedade na comida, onde eu encontrava conforto emocional.

Minha vida também ndo era nem um pouco na linha, meus pais haviam acabado
de passar por um divércio e estavam no meio do processo para a separa¢ao, isso me
gerava um grande estresse ja que eles nunca foram muito amigaveis entre eles, o que
s6 complicou as coisas para mim, ja que eu ficava no meio das brigas. Toda vez que
acontecia algo entre eles, eu corria até a cozinha e comia tudo que via pela frente,
nao importava se era arroz, doce, fruta, eu sé precisava comer para ndo me sentir
tdo mal com aquela situacdo. Mas tinha um grande problema, depois de comer
tanto para suprir uma dor, a culpa vinha a toda e acabava comigo, me dava dores
de estdmago, enjbo, raiva e muita tristeza e eu nem sabia lidar com isso.

Com os meus 14 anos havia atingido meus 90 kg, isso me marcou de uma forma
que nao consigo descrever, foi um choque tdo grande, logo eu que fazia de tudo
para emagrecer, estava no meu maior peso. Sempre vi minhas tias tomarem remédios
para emagrecer, entdo eu comecei a pegar alguns escondidos e tomar todos os dias,
eles eram inibidores de fome naturais, entdo eu nao tinha fome alguma, passava
dias e dias sem colocar nada na boca. Até que um dia fui sair com o meu primo e
vomitei o que eu nem tinha no estdmago, ndo conseguia parar a ansia e minha
vista escureceu. Depois disso, tive que falar pra minha mée o que eu havia feito e
ela me proibiu de tomar aqueles remédios novamente.

Com 16 anos comecei a academia, pesando 98kg, estava morrendo de vergonha
e mal conseguia fazer os exercicios direito, mas continuei indo todos os dias, mas
sempre chegava em casa frustrada por ndo conseguir fazer os exercicios direito e
acabava comendo muito para tentar sumir com essa decepg¢do, como sempre a
culpa vinha logo depois do ultimo pedaco.

Um tempinho depois, comecei a passar com o nutricionista e dono da academia,
Felipe Tofannin (citado na visdo nutricional) ele foi quem mais me ajudou, ndo me
passou dieta restritiva, ele apenas ajustou o que eu ja comia e implementou com
algumas outras coisas, ele me disse que na verdade aquilo era uma reeducacdo
alimentar. Segui por bastante tempo tudo o que ele me passou e consegui resultados
bons. Mas isso logo acabou, minha mae acabou passando por grandes dificuldades
financeiras e pelo falecimento de uma das irmas e ndo conseguia pagar a academia
nem as consultas, entdo toda a minha frustracdo veio a tona e eu comecei a comer
compulsivamente de novo, ndo me importava com a dieta e nem em fazer uma
caminhada, acabei voltando ao meu peso antigo.
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Recentemente descobri que tudo o que eu passo, na verdade tem um nome,
compulsdo alimentar, isso clareou bastante coisa para mim, pois consigo pesquisar
sobre o assunto e possiveis tratamentos, minha condicdo financeira ainda ndo
é das melhores, mas tenho consciéncia do que tenho que fazer para controlar
meus episddios de compulsdo e quero passar isso para todas que passaram pelas
mesmas coisas que eu e ndo tiveram nenhum direcionamento adequado. Ler este
trabalho é como me olhar no espelho, me identifico com cada linha escrita aqui,
sei exatamente como é cada sentimento descrito e como é doloroso lidar com essa
situacdo. Por isso espero que esta monografia auxilie quem passa por isso e ndo
sabe como se livrar deste peso.

Questionario

Para maior auxilio dos leitores, criamos um questiondrio que auxilie a identificar
o disturbio, porém, isto ndo é um laudo médico, é apenas um direcionamento
para que a pessoa procure um profissional e tenha um laudo médico legitimo e o
tratamento adequado.

https://docs.google.com/forms/d/13gC2_bFKk4PmyMcgNVILKgPhSm9p5fAArHJslsy_wrY/
viewform

CONSIDERACOES FINAIS

A compulsdo alimentar na adolescéncia é um problema complexo que envolve
aspectos bioldgicos, psicoldgicos e sociais. Essa monografia mostrou as causas,
consequéncias e possiveis intervenc¢des para essa doenca destacando a necessidade
de tratamento, apoio dos familiares e amigos e prevencao.

Ao longo deste estudo, foi possivel identificar que a compulsdo alimentar na
adolescéncia esta associada a fatores emocionais, como ansiedade, depressao e
baixa autoestima. Além disso, o ambiente familiar e social acarreta uma influéncia
significativa sobre os habitos alimentares dos adolescentes, podendo tanto contribuir
para o desenvolvimento da compulsdo quanto servir como um suporte essencial
para sua superacao.

Os dados apresentados mostram que a compulsdo alimentar ndo tratada pode
levar a sérias consequéncias para a saude fisica e mental dos adolescentes, incluindo
obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares e disturbios psicoldgicos. Portanto,
é importante que pais, educadores e profissionais de saude estejam atentos aos
sinais e sintomas dessa doenca.

A intervencao rapida é importante para minimizar os impactos negativos da
compulsdo alimentar. Programas de educacdo nutricional, suporte psicoldgico e
promocao de estilos de vida sauddveis devem ser implementados em escolas e
comunidades. Além disso, a formacdo de profissionais de salde para reconhecer e
tratar a compulsdo alimentar de maneira sensivel e eficaz é fundamental.
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A compulsdo alimentar na adolescéncia representa um desafio significativo
para a saude, exigindo esforcos de diversos setores da sociedade. Ao promover a
conscientizacdo, apoiar a pesquisa continua e implementar intervencdes baseadas
em evidéncias, é possivel reduzir a propor¢do e melhorar a qualidade de vida
dos adolescentes afetados. E fundamental que a abordagem seja compreensiva,
integrando aspectos fisicos, emocionais e sociais para promover um desenvolvimento
saudavel e equilibrado durante essa fase crucial da vida.

Em geral, a luta contra a compulséo alimentar na adolescéncia é uma tarefa
continua que requer comprometimento, empatia e acdo colaborativa. Somente
através de um esforco conjunto poderemos oferecer aos adolescentes o apoio
necessario para superar esses desafios e alcancar seu pleno potencial

Estas consideracoes finais ndo apenas mostram o contetido da monografia, mas
também reforcam a importancia do tema e sugerem areas para futuras pesquisas,
proporcionando uma visdo clara e completa do assunto tratado.
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RESUMO: O presente trabalho aborda o descarte irregular de residuos industriais,
tema de grande relevancia ambiental e social na atualidade, considerando seus
impactos negativos sobre o meio ambiente, a saide publica e a economia. O objetivo
geral é analisar os efeitos do descarte inadequado desses residuos e propor solu¢des
sustentdveis que promovam praticas responsaveis de gestado industrial. Como
objetivos especificos, buscou-se compreender os impactos ambientais, sociais e
econdémicos do problema; identificar os principais riscos a saude decorrentes da
exposicdo a substancias téxicas; investigar o papel da legislagcdo e das politicas
publicas na fiscalizacdo e controle do descarte; e apresentar propostas e solu¢des
vidveis para o descarte adequado, como o uso de tecnologias de tratamento e a
reciclagem. A metodologia adotada foi de carater bibliogréfico e documental,
com revisdo de literatura cientifica, andlise de legislacdes ambientais, relatérios
governamentais e dados estatisticos, além da coleta de informacdes com profissionais
e comunidades afetadas pelo problema. Os resultados demonstram que o descarte
inadequado de residuos industriais representa uma ameaca critica a sustentabilidade,
afetando ecossistemas, contaminando recursos naturais, comprometendo a saude
de populacdes vulnerdveis e gerando prejuizos econdmicos expressivos. Diante desse
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cenario, conclui-se que a adocado de politicas publicas eficazes, tecnologias apropriadas,
fiscalizacdo rigorosa e acdes de conscientizacdo coletiva sdo fundamentais para
mitigar os impactos negativos e promover um desenvolvimento mais equilibrado
e ambientalmente responsavel.

PALAVRAS CHAVES: Descarte , Residuos , Ambientais.

INTRODUCAO

O descarte irregular de residuos industriais € um dos desafios ambientais mais
urgentes da atualidade, uma vez que compromete diretamente a qualidade de
vida no planeta e agrava desequilibrios ecoldgicos em escala global. Essa pratica
inadequada resulta em diversas consequéncias negativas, como a contaminacdo
do solo e das dguas, o comprometimento da biodiversidade, o agravamento
do aquecimento global, a intensificacdo de eventos climaticos extremos, como
enchentes, e o surgimento de graves problemas de salde publica. A presenca de
compostos téxicos, metais pesados e outras substancias quimicas perigosas nos
residuos industriais representa um risco significativo para as popula¢des que vivem
nas proximidades de dreas contaminadas, podendo causar doencas respiratdrias,
neuroldgicas, canceres e disturbios reprodutivos.

Diante desse cendrio preocupante, torna-se fundamental promover a
conscientizacdo sobre a importancia do descarte adequado e legalmente
regulamentado dos residuos produzidos pelas atividades industriais. A
responsabilidade ndo recai apenas sobre as empresas, mas também sobre o poder
publico e a sociedade civil, que devem fiscalizar, denunciar e cobrar a aplicacdo
das leis ambientais em vigor, como a Politica Nacional de Residuos Sélidos (Lei n°
12.305/2010), que estabelece diretrizes para a gestdo integrada e sustentdvel dos
residuos.

Paralelamente, a reciclagem e a adogdo de tecnologias limpas despontam como
alternativas vidveis e eficazes para minimizar os impactos negativos do descarte
industrial. Essas praticas ndo apenas reduzem a quantidade de residuos enviados
para aterros, mas também possibilitam a economia de recursos naturais, a geracao
de renda e o fortalecimento da economia circular.

Portanto, aimplementacdo de a¢des e politicas publicas consistentes, associadas
a estratégias de educacdo ambiental e investimentos em inovacdo tecnoldgica,
é essencial para transformar o atual modelo de producao e consumo. Somente
com um compromisso coletivo entre empresas, governos e cidaddos serd possivel
encontrar solugdes sustentdveis, reduzir os danos ambientais e promover um futuro
mais equilibrado, justo e sauddvel para as préximas geracdes.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A presente pesquisa é de natureza bibliografica, pois se fundamenta na revisao
de literatura cientifica sobre tecnologias de tratamento de residuos. Foram utilizados
métodos qualitativos e quantitativos para analisar dados relacionados as praticas de
descarte irregular, aos impactos ambientais e a eficacia de politicas publicas voltadas
a gestao de residuos industriais. A metodologia incluiu a consulta a fontes de dados
secundarios, como artigos académicos, relatorios técnicos, legislacdes e documentos
de érgaos governamentais e organizacdes ndo governamentais.

Além disso, foram analisadas politicas publicas, legislacdes ambientais e
relatdrios produzidos por instituicdes oficiais e agéncias ambientais. Também foram
considerados dados estatisticos e estudos de caso documentados em diferentes
regides, com o objetivo de compreender a realidade do descarte de residuos em
contextos diversos. Complementarmente, houve o compartilhamento de informacdes
com profissionais atuantes em empresas e comunidades locais, com o intuito de
incorporar dados empiricos e experiéncias praticas ao estudo, conferindo maior
consisténcia e veracidade as andlises realizadas.

Imagem 1: Etapas do trabalho

SUSTENTABILIDADE
AMBIENTAL
DESCARTE IRREGULAR
CAUSAS
IMPACTOS NA SAUDE
e IMPACTOS
IMPACTOS AMBIENTAIS py
PUBLICA ECONOMICOS
LEISE N DOENCAS CONSEQUENCIAS NA
REGULAMENTACOES RELACIONADAS A QUALIDADE DE VIDA
VIGENTES EXPOSICAO A DAS COMUNIDADES
RESIDUOS TOXICOS
A
| 1
PENALIDADES SOLUCOES E
PARAO PROPOSTAS
DESCARTE

Fonte: proprio autor
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Impactos do Descarte Irregular de Residuos Industriais

O descarte irregular de residuos industriais € uma pratica que gera impactos
ambientais, sociais e econémicos significativos, representando um dos maiores
desafios contemporaneos para a promocao da sustentabilidade. Essa conduta
compromete a qualidade dos recursos naturais — como solo, d4gua e ar — e contribui
para a degradacdo de ecossistemas inteiros, além de afetar diretamente a salde e o
bem-estar da populacdo. Em muitas situagdes, empresas e individuos negligenciam
sua responsabilidade quanto a destinacdo adequada dos residuos gerados, ignorando
os efeitos posteriores ao descarte. Essa falta de conscientizacao e fiscalizagao favorece
o acumulo de materiais toxicos no meio ambiente, como metais pesados, solventes
e outros poluentes industriais, que podem persistir por décadas e causar danos
irreversiveis.

Além disso, os impactos sociais incluem o aumento da vulnerabilidade de
comunidades localizadas proximas a areas de descarte, muitas vezes expostas a
riscos de contaminacao, doencas e degradacdo da qualidade de vida. Do ponto
de vista econdmico, os custos com a remediagdo ambiental, tratamento de saude
publica e prejuizos em setores como agricultura, turismo e pesca podem ser elevados,
afetando tanto o poder publico quanto o setor privado. Dessa forma, enfrentar o
problema do descarte irregular exige politicas publicas rigorosas, investimentos em
tecnologias limpas, mecanismos eficientes de fiscalizacdo e, principalmente, acoes
educativas voltadas a conscientizacdo ambiental e a responsabilidade coletiva.

Impactos Ambientais

Os residuos industriais frequentemente contém substancias altamente téxicas,
como metais pesados (chumbo, mercurio, cddmio), solventes organicos, acidos
corrosivos e diversos produtos quimicos perigosos. Quando descartados de forma
inadequada — em rios, solos ou mesmo a céu aberto — esses materiais contaminam
diretamente o solo, a atmosfera e os recursos hidricos, comprometendo a qualidade
ambiental e representando sérios riscos a salde humana e a biodiversidade. A
contaminacao do solo pode inviabilizar atividades agricolas por décadas, enquanto a
poluigdo dos corpos d’agua compromete o abastecimento de comunidades inteiras
e destroi habitats aquaticos. J4 a queima inadequada de residuos industriais, muitas
vezes realizada sem controle ou em locais improéprios, libera poluentes atmosféricos
como dioxinas, furanos e particulas finas, que ndo apenas deterioram a qualidade do
ar, mas também agravam o efeito estufa e contribuem para as mudancas climaticas
globais.

De acordo com Beltrame, Beltrame, Lhamby e Pires (2016, p. 6), “o uso inadequado
dos recursos hidricos, por causa do desenvolvimento de atividades agricolas e
industriais, juntamente com fatores relativos a urbanizacdo desordenada e ao
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crescimento populacional, vem provocando uma poluicdo de mananciais superficiais
e, algumas vezes, do solo”. Essa realidade demonstra a urgéncia de repensar praticas
de descarte e de implementar politicas publicas mais eficazes de controle ambiental,
com foco em gestdo sustentdvel, responsabilizacdo das empresas e incentivo a
tecnologias limpas. A destinacdo correta dos residuos industriais €, portanto, essencial
para preservar os recursos naturais, garantir a saide publica e mitigar os impactos
da crise ambiental em curso.

Impactos na Saude Publica

A exposicdo a residuos toxicos resultantes do descarte inadequado de residuos
industriais pode desencadear uma série de problemas graves a saide humana,
afetando diretamente os sistemas respiratorio, neuroldgico, imunolégico e
reprodutivo. Substancias quimicas como metais pesados, solventes e compostos
organicos volateis, presentes nesses residuos, tém efeito cumulativo no organismo
e podem causar doencas como asma, bronquite crénica, disturbios neuroldgicos
(incluindo dificuldades cognitivas, transtornos do desenvolvimento e danos cerebrais),
diversos tipos de cancer (especialmente os que afetam o figado, pulmoes e trato
gastrointestinal), além de infertilidade e malformagbes congénitas. As populacoes
mais vulneraveis sdo, em geral, as que vivem préximas a dreas de descarte irregular
ou lixdes industriais, enfrentando niveis elevados de polui¢do, inseguranca alimentar
e escassez de dgua potavel — o que contribui para a degradacdo da saude publica
e do bem-estar coletivo.

Adicionalmente, o acimulo de residuos em ambientes inadequados favorece a
proliferacdo de vetores de doencas, como ratos, baratas e mosquitos transmissores
de arboviroses (dengue, zika, chikungunya) e outras enfermidades graves, como
maldria e leptospirose. Essa situacdo se agrava em regides urbanas periféricas, que
frequentemente carecem de saneamento bdsico e infraestrutura de coleta seletiva. A
longo prazo, os impactos sanitdrios do descarte irregular sobrecarregam os sistemas
publicos de salde, aumentam os indices de mortalidade evitdvel e comprometem o
desenvolvimento social e econdmico dessas comunidades. Diante disso, é urgente
a adocdo de politicas publicas rigorosas, fiscalizacdo efetiva, investimentos em
educacdo ambiental e responsabilidade empresarial, com foco na reducdo da geragao
de residuos, no uso de tecnologias seguras e no correto manejo de substancias
perigosas, a fim de proteger a saude da populacdo e garantir um ambiente mais
seguro e sustentdvel para todos.
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Impactos Econémicos

Os custos associados a remediacdo de dreas contaminadas sao elevados, exigindo
significativos investimentos financeiros, tecnoldgicos e de tempo. Muitas vezes, esses
custos sdo arcados pelo poder publico, o que pode desviar recursos essenciais que
poderiam ser destinados a setores prioritarios como saude, educacdo e infraestrutura.
Além do impacto financeiro direto, a contaminacdo ambiental causa prejuizos
indiretos ao afetar a qualidade do solo, da dgua e do ar, comprometendo atividades
econdmicas fundamentais, como agricultura, pesca e turismo. Esses setores podem
sofrer perdas produtivas e reducdo da atratividade econdmica, gerando impactos
sociais como desemprego e diminuicdo da qualidade de vida nas comunidades
afetadas. Ademais, a presenca de dreas contaminadas pode acarretar custos adicionais
com a saude publica, devido ao aumento de doencas relacionadas a poluicdo, além
de riscos ambientais que podem se estender para além das areas inicialmente
impactadas, afetando ecossistemas e biodiversidade.

Riscos a saude publica

Os riscos a sauide publica, como vistos no outro capitulo, séo extremamente
significativos e variados, afetando de maneira alarmante tanto os trabalhadores
que atuam na industria quanto as comunidades vizinhas aos locais de disposi¢do
inadequada. Esses riscos estdo diretamente relacionados a exposicdo prolongada
a uma ampla gama de substancias quimicas perigosas que podem ser liberadas
durante todo o processo de descarte ou apds a contaminacdo ambiental ter ocorrido.
E importante ressaltar que tais exposicdes podem acarretar em sérias consequéncias
para a saude, incluindo doencas respiratdrias, cancer, problemas neuroldgicos,
disturbios hormonais, além de danos ao sistema imunoldgico e reprodutivo. Dessa
forma, é fundamental que medidas efetivas sejam tomadas para fiscalizar e controlar
rigorosamente o descarte de residuos industriais, a fim de mitigar esses riscos e
proteger tanto a saude humana quanto o meio ambiente.

Doencas relacionadas a exposicao a residuos toxicos

Com o descarte irregular e inadequado de residuos, é importante ressaltar que
ocorre uma grave contaminacao do Suprimento de Agua e Alimentos, podendo
acarretar na poluicdo ndo apenas dos aquiferos subterraneos, mas também das
fontes de dgua potavel. De acordo com Ribeiro, Filho,Riederer

"A natureza dos riscos especificos de produtos e /ou substancias perigosas pode ser
classificada de acordo com as chamadas frases de risco. As frases de risco ,ou frases
R ,sd0 frases convencionais que descrevem o risco especifico a satide humana, dos
animais e ambiental ligados a manipulagdo de substancias quimicas” ( Ribeiro, Filho
e Riederer, 2007, p.16).
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Essa contaminacdo representa um sério risco para a saude da populacao local,
uma vez que pode resultar na ingestao de substancias toxicas por meio da dgua e
dos alimentos.

Os problemas decorrentes do contato com residuos quimicos sdo varios e
podem causar danos graves ao organismo. Por exemplo, problemas respiratérios,
tanto agudos quanto crénicos, como bronquite, asma e doenga pulmonar obstrutiva
crénica (DPOC), podem ser desencadeados pelo simples contato com a pele. Além
disso, podem ocorrer dermatites, irritacdes e até mesmo queimaduras em decorréncia
desse contato.

E importante também ressaltar que o contato constante com essas substancias
quimicas pode resultar no desenvolvimento de doencas graves, como céncer. A
exposicao prolongada a carcindgenos presentes nos residuos industriais aumenta
consideravelmente o risco de desenvolver cancer em varias partes do corpo,
dependendo das substancias quimicas envolvidas.

Os efeitos da exposicdo cronica a substancias toxicas nao se limitam apenas ao
sistema respiratdrio e ao desenvolvimento de cancer. Essa exposicdo também pode
levar ao surgimento de doencas cardiovasculares, disturbios neuroldgicos, danos
ao sistema imunoldgico e problemas reprodutivos. Ou seja, todo o organismo pode
ser afetado de forma negativa.

Outro fator preocupante é que a contaminacdo da dgua e dos alimentos deixa
a populacdo vulnerdvel a doencas gastrointestinais, como intoxicacdes alimentares,
além de aumentar o risco de desenvolvimento de cancer no trato gastrointestinal. Isso
ocorre principalmente devido a presenca de carcinégenos industriais nas fontes de
agua e alimentos contaminados pelos residuos quimicos provenientes das industrias.

Portanto, é fundamental tomar todas as medidas necessarias para evitar o
descarte irregular einadequado de residuos. A conscientizagdo sobre a importancia
da destinacdo correta desses materiais é essencial para proteger a saide da populagdo
e preservar os recursos naturais indispensaveis para a vida.

Consequéncias na qualidade de vida das comunidades locais

O descarte errado do lixo industrial pode trazer consequéncias graves para a
populacdo, causando uma série de problemas que afetam diretamente a qualidade
de vida. Entre essas consequéncias, podemos destacar os alagamentos e inundagdes,
0 aumento da poluicdo, o desperdicio de recursos publicos, a desvalorizacdo de
imoveis, a obstrucdo de vias publicas, prejuizos ao turismo e transtornos com a
saude publica.
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Comunidades proximas a locais de descarte irregular enfrentam frequentemente
preocupacdes com a exposicao a substancias quimicas tdxicas, o que geraincerteza
sobre os efeitos a longo prazo na saude. Isso cria um ambiente de estresse e
desconfianca entre os residentes locais e as autoridades responsaveis. Além disso, os
desafios regulatérios relacionados ao descarte incorreto do lixo industrial envolvem
riscos de acidentes e vazamentos, como incéndios e explosdes de materiais inflamaveis
e reativos, representando perigos significativos para a seguranca publica.

Diante dessa situacdo, ¢ comum que as comunidades se organizem para protestar
contra a pratica de descarte irregular, buscando solucdes consensuais para resolver
o problema. No entanto, esses protestos podem gerar conflitos com as empresas
responsaveis e as autoridades, tornando ainda mais dificil a busca por solugdes
efetivas.

Uma questdo que agrava ainda mais o problema ¢é a falta de informacoes
adequadas. Muitas vezes, as comunidades afetadas ndo possuem acesso suficiente
ainformacodes precisas sobre os riscos a salde publica e as medidas corretas a serem
tomadas para solucionar o problema. Essa falta de participacdo publica pode levar
a uma sensacao de marginalizacdo e desconfianca em relacdo as autoridades e as
empresas envolvidas.

Outro aspecto relevante é o impacto econdmico negativo que o descarteirregular
pode causar em uma regido. A presenca de praticas inadequadas de descarte afasta
investimentos e oportunidades de crescimento, resultando na perda de empregos.
Se uma area é conhecida por problemas ambientais, empresas e investidores tendem
a evitar o local, o que gera menos oportunidades de emprego para os residentes
locais e dificulta ainda mais a vida dessas comunidades.

Diante desses desafios, é fundamental que sejam implementadas politicas
de gestao adequadas para o lixo industrial. E necessério investir em educacio
ambiental, promovendo a conscientizacdo da populagdo sobre a importancia do
descarte correto e seguro dos residuos. Além disso, é fundamental desenvolver
mecanismos de fiscalizacdo eficientes para evitar o descarte irregular e punir os
responsaveis por essa pratica.

Legislacao e Politicas Publicas

O cumprimento efetivo e correto das regulamentagdes ambientais é uma tarefa
complexa que requer o tratamento apropriado e seguro dos residuos. De acordo
com Tocchetto:

“Com a globalizagdo das questdes ambientais através da busca da sustentabilidade
houve a necessidade de compatibilizar o desenvolvimento econémico e a preservagéo
do meio ambiente, conseguido através da aplicacdo dos conceitos de gestdo, pois
através da gestdo de um sistema ficam assegurados sua utilizacdo, rendimento,
perenidade e desenvolvimento.”( Tocchetto,2005,p.06)
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Essa demanda por conformidade é, sem duvida, um desafio significativo para
as normas ambientais. Além disso, é crucial ressaltar que o descumprimento das leis
vigentes pode acarretar em consequéncias severas, como o pagamento de multas
substanciais, envolvimento em longos e onerosos litigios judiciais e, néo menos
importante, comprometer seriamente a reputacao das empresas envolvidas nesse
processo.

E fundamental, portanto, que as organizacdes estejam plenamente conscientes
de suas responsabilidades ambientais e tomem as medidas necessarias para cumprir
rigorosamente todas as regulamentacdes aplicaveis a gestdo de residuos. Acdes
proativas e eficientes na busca pela conformidade sdo essenciais para proteger o
meio ambiente, preservar a saude publica e garantir o desenvolvimento sustentavel
alongo prazo.

Os custos de gestdo de residuos séo frequentemente onerosos para as empresas,
especialmente quando envolvem investimentos em tecnologias de tratamento
e disposicdo final. Esses custos adicionais podem impactar significativamente o
orcamento das organizacdes, tornando-se um desafio financeiro para muitas delas.
Além disso, a falta de uma gestéo eficiente dos residuos pode resultar em multas
e penalidades por parte das autoridades reguladoras, o que agrava ainda mais a
situacdo financeira das empresas. Portanto, é crucial que as organizagdes desenvolvam
estratégias sustentaveis de gestdo de residuos, buscando solu¢des inovadoras e
eficientes que possam reduzir os custos e minimizar o impacto ambiental. Investir
em tecnologias modernas de tratamento e disposicdo final, como a reciclagem e
a recuperagao de energia, pode ndo apenas reduzir os custos operacionais, mas
também gerar oportunidades de negdcios, como a venda de residuos reciclaveis
ou a utilizacdo de residuos como fonte de energia renovavel.

Além disso, um bom planejamento e monitoramento da geracdo e destinagao
dos residuos pode ajudar as empresas a identificar dreas de otimizacdo e reducdo de
custos. Em resumo, adotar praticas sustentaveis de gestao de residuos ndo apenas
beneficia o meio ambiente, mas também pode ser uma estratégia financeiramente
vantajosa para as empresas.

E importante ressaltar que as interrupcées operacionais causadas por vazamentos
ou acoes corretivas podem ter um impacto significativo na produtividade e na
rentabilidade das empresas. Essas interrup¢des podem resultar em atrasos na entrega
dos produtos ou servicos, perda de clientes, custos adicionais de reparo e substituicdo,
bem como danos a reputacdo da empresa. Por isso, é fundamental que as empresas
implementem medidas preventivas e de mitigacdo de riscos para minimizar esses
impactos negativos. Isso inclui investir em sistemas de monitoramento e deteccdo de
vazamentos, treinar os funciondrios para responderem rapidamente a incidentes e
estabelecer planos de contingéncia eficazes. Ao fazer isso, as empresas podem reduzir
o risco de interrup¢des operacionais e garantir uma operacdo continua e lucrativa.
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Leis e regulamentacdes vigente empresarial e a coletividade, tém a mesma
responsabilidade de cumprir as regras previstas na Politica Nacional de Residuos
Sélidos. Essa legislacdo tem um papel fundamental na busca por um desenvolvimento
sustentdvel e na preservacdo do meio ambiente. Através dela, sdo estabelecidos
mecanismos de controle e fiscalizacdo, além de incentivos para a reducao, reutilizagdo
e reciclagem de residuos.

E importante ressaltar que a Politica Nacional de Residuos Sélidos ndo apenas
estabelece diretrizes para o tratamento de residuos, mas também promove a
conscientizacdo e a educacdo ambiental. Ela busca envolver a sociedade como
um todo, estimulando a mudanca de habitos e comportamentos relacionados ao
consumo e ao descarte de materiais.

Portanto, a Lei de Numeracdo 12.305/10 é uma importante ferramenta para a
busca por um pais mais sustentavel e responsavel em relacdo ao manejo de residuos.
Ela estabelece diretrizes claras e responsabilidades compartilhadas, promovendo a
preservagdo do meio ambiente e a melhoria da qualidade de vida para as presentes
e futuras geragoes.

As punicdes para quem ndo seguir corretamente os regulamentos estabelecidos
estdo inseridas na Lei 9605/98, que controla os Crimes Ambientais. E importante
ressaltar que as penalidades podem variar desde multas consideravelmente altas até
a aplicacdo de medidas mais severas, como a reclusdo e detencdo dos responsaveis.
Portanto, é fundamental que todas as empresas estejam plenamente cientes das leis
que devem ser seguidas, a fim de ndo apenas garantir sua protecdo, mas também a
preservacdo e manutencdo adequada do meio ambiente no momento de descartar
seus residuos. Ao agir de acordo com as normas legais, uma empresa demonstra seu
comprometimento com a sustentabilidade e o respeito ao planeta. Desta forma,
contribui para a construcdo de um futuro mais saudavel e equilibrado para todos.

Penalidades para o descarte irregular

As penalidades para o descarte irregular de residuos industriais variam de acordo
com a legislacdo de cada pais ou regido, mas geralmente incluem uma combinacao
de multas, san¢des administrativas, responsabilidade civil e penal, além de outras
medidas corretivas. Algumas das penalidades sdo as multas financeiras, como as
Administrativa que sdo empresas que descartam residuos de forma inadequada
podem ser multadas por érgdos reguladores ambientais.

Os valores dessas multas podem variar significativamente, dependendo da
gravidade dainfracdo e do impacto ambiental causado. Sdo nomeadas como Multas
Ambientais dos Residuos de Servicos da Saude (RSS), aquelas que consideram os
residuos de farmacias, clinicas, hospitais ou qualquer posto ligado a drea. De acordo
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com a lei 13.478/2002, empresas que geram esse lixo e ndo cumprem as normas,
acarretam multas de até 1.000 reais para cada acusacdo. No entanto, é importante
ressaltar que as penalidades ndo se limitam apenas a multas financeiras. Além disso,
as sang¢des administrativas podem incluir adverténcias, suspensdo das atividades,
proibicdo de operacdo, embargo de atividades, entre outras medidas.

Aresponsabilidade civil também é uma forma de penalidade comum, na qual a
empresa pode ser obrigada a reparar danos ambientais, indenizar terceiros afetados
e arcar com os custos de limpeza e recuperacdo do local contaminado.Além disso, as
penalidades penais podem ser aplicadas em casos mais graves, nos quais a empresa
ou individuo responsavel pelo descarte irregular de residuos industriais é submetido
a processos criminais.

As penalidades penais podem incluir multas mais severas, prisao, suspensao de
direitos, perda de licencas e autoriza¢des, e até mesmo a dissolu¢do da empresa
infratora. Para evitar essas penalidades e garantir a conformidade com as normas
ambientais, as empresas devem adotar boas praticas de gestdo de residuos, investirem
tecnologias limpas, fazer o devido tratamento e destinacdo dos residuos produzidos,
e cumprir todas as exigéncias legais estabelecidas pelas autoridades competentes.
Além disso, é fundamental promover a conscientizacdo e capacitar os funcionarios
sobre a importancia da gestdo adequada dos residuos industriais.

Em resumo, as penalidades para o descarte irregular de residuos industriais séo
complexas e podem variar de acordo com a legislacdo e regulamentacdo de cada
pais ou regido. E fundamental que as empresas estejam cientes dessas penalidades
e adotem praticas responsaveis para evitar danos ambientais, cumprir as normas
estabelecidas e contribuir para a sustentabilidade do meio ambiente.

Solucdes e Propostas

Descartar residuos industriais de forma correta é essencial para a preservacdo da
natureza e para a saide humana, pois assim sao evitados inimeros tipos de doencas
que venham a causar danos para a populagado. De acordo com Mazzer e Cavalcanti
“A producdo industrial e a prépria sobrevivéncia humana no planeta terra estdo
baseadas no desenvolvimento da forma academicamente conhecida como 3 erres,
sendo, reducao, reaproveitamento e reciclagem” ( Mazzer e Cavalcanti, 2004, p.72).

Como as industrias podem realizar o
descarte correto de seus residuos.

O descarte de residuos industriais pode ser feito de varias maneiras
diferentes, sendo as mais comumente utilizadas a incinera¢do, o aterramento
e o0 co-processamento. Além disso, residuos contaminados também podem ser
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adequadamente descartados, desde que sejam depositados nos locais apropriados
e manuseados da forma correta, de modo a garantir a seguranca da sociedade e
preservacao do ecossistema.

As indUstrias precisam adotar diversas solucdes e sugestoes para gerenciar e
descartar seus residuos de forma adequada. Além de usar tecnologias avancadas,
é crucial promover uma cultura organizacional sustentdvel. Nesse sentido, o uso de
tecnologias de tratamento se torna essencial. Ademais, as industrias devem estar
dispostas a investir em tecnologias modernas de tratamento de residuos industriais,
como a incineracdo controlada, a utilizacdo de autoclaves e outros tratamentos
eficazes. Outra pratica importante é aimplementacdo de processos para separacao,
reciclagem e reutilizagdo de materiais, sempre que possivel, com o objetivo de reduzir
a quantidade de residuos enviados para aterros sanitarios.

Nesse sentido, é fundamental adotar uma abordagem abrangente e integrada
para o gerenciamento de residuos industriais, levando em consideracdo ndo apenas
a eliminacdo adequada, mas também a prevencéo e a reducdo da geragao desses
residuos. Isso pode incluir a implementacdo de praticas de producdo limpa, o uso
de materiais reciclaveis, a conscientizacdo dos funcionarios e o estabelecimento de
parcerias com empresas especializadas na gestao de residuos.

Eimportante ressaltar que o descarte de residuos industriais deve ser realizado
em conformidade com a legislacdo ambiental vigente e seguindo as melhores
praticas estabelecidas. Além disso, é essencial que as empresas sejam transparentes
e responsaveis em relacdo ao seu impacto ambiental, buscando constantemente
maneiras de reduzir o impacto negativo de suas operagdes. O descarte correto e
responsavel de residuos industriais € de extrema importancia para a preservacdo do
meio ambiente e a promocdo do desenvolvimento sustentavel. Aimplementacdo de
praticas adequadas de gerenciamento de residuos, incluindo o uso de tecnologias
avancadas, a reciclagem, a reutilizacdo e a conscientizacdo dos funcionarios, é
fundamental para garantir que as indUstrias cumpram seu papel na protecao do
ecossistema e da sociedade como um todo.

CONSIDERACOES FINAIS

Assim, o descarte inadequado de residuos industriais é considerado um dos
principais problemas criticos que prejudicam ndo apenas o meio ambiente, mas
também a saude publica em escala global. Portanto, entender suas causas, efeitos
e possiveis solucdes é crucial. Com base no exposto, neste trabalho, apresento ndo
apenas uma visdo geral do que estd acontecendo em relacdo a gestdo impropria de
residuos, mas também uma explicacdo das consequéncias destrutivas resultantes
da poluicao.
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Deve haver uma transformacdo para impedir que o ecossistema sofra danos
inestimaveis. Sem um gerenciamento adequado dos residuos provenientes da
industria, o solo, a dgua e a poluicdo do ar mantém-se e, subsequentemente, nossos
recursos naturais vitais ficam contaminados. Do mesmo modo, a saude publica é
afetada uma vez que a exposicao a essas substancias toxicas pode causar doencas
severas ou mesmo fazer com que a taxa de mortalidade aumente.

E com base nesse grave cendrio que solucdes efetivas devem ser propostas
para abordar e priorizar a sustentabilidade e a sustentabilidade ambiental. Desde
a conscientizacdo das pessoas até as medidas melhores e mais qualitativas tomadas
na industria, é indispensavel alterar os comportamentos e o relacionamento entre
o publico e o privado para que possam se unir em direcdo e alcancar a exceléncia
na gestao de residuos. Além disso, deseja-se que este estudo ndo se limite a fungao
de informar e sensibilizar, e que também inicie a¢des reais. Afinal, é fundamental
construir um futuro onde o desenvolvimento econémico e a preservacdo ambiental
caminhem lado a lado, buscando o equilibrio entre as necessidades atuais e a
responsabilidade para com as proximas geragoes. Somente assim poderemos garantir
um planeta saudavel e sustentavel para todos.
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RESUMO: Este trabalho tem como objetivo explicar o que sdo as drogas alucindgenas,
como o sistema nervoso funciona e de que forma essas substancias o afetam. A
crescente disseminacdo do uso de drogas psicodélicas entre a populacdo jovem,
aliada a desinformacéo e a auséncia de politicas publicas eficazes, motivou a
realizacdo desta pesquisa. O estudo se baseia em uma investigacdo bibliografica,
reunindo informacgdes sobre a definicdo e a histéria das drogas alucindgenas, os
mecanismos de acdo no sistema nervoso, seus efeitos fisioldgicos e psicoldgicos,
0s riscos associados ao uso e as perspectivas terapéuticas apontadas por estudos
recentes. Considerando a ampla gama de alucindgenos e suas diferentes aplica¢des
histdricas, culturais e contemporaneas, € fundamental reconhecer tanto os potenciais
beneficios terapéuticos quanto os desafios éticos, sociais e de saude publica que
envolvem seu uso. A seguranca, a regulamentacdo e o respeito as praticas tradicionais
devem ser prioridades na conducdo de pesquisas e politicas sobre o tema.

PALAVRAS-CHAVE: drogas alucindgenas; sistema nervoso; psicodélicos.

INTRODUCAO

Ao longo da histdria, diferentes civilizagdes utilizaram substancias com
propriedades psicoativas para diversos fins: religiosos, medicinais e recreativos.
Entre essas substancias estdo os alucindgenos, compostos naturais ou sintéticos que
provocam alteracoes significativas na percepcdo sensorial, no humor e na consciéncia.
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Nos ultimos anos, o interesse cientifico por essas drogas ressurgiu, especialmente
por seu potencial terapéutico no tratamento de transtornos psiquiatricos resistentes
aos tratamentos convencionais. Ao mesmo tempo, o uso indevido e descontrolado
dessas substancias continua gerando riscos sérios a salide publica, exigindo atencao
e reflexdo critica.

O objetivo dessa pesquisa é mostrar o que sdo as drogas alucindgenas, como
o sistema nervoso funciona e de que forma os alucinégenos atuam sobre ele. Para
isso, o trabalho apresenta um panorama historico sobre essas substancias, explica os
mecanismos neuroquimicos que estao por tras de seus efeitos, analisa os impactos
fisicos e psicolégicos do uso prolongado e discute as possibilidades de uso terapéutico
em contextos controlados.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Por meio de pesquisas na internet desbravamos grande parte do que é
denominado como sendo drogas alucindgenas, mostrando sua definicdo e histdria,
evidenciando os mecanismos de acdo do sistema nervoso, mostrando quais os efeitos
fisioldgicos e psicoldgicos, ilustrando os riscos e as consequéncias do uso e por fim
as perspectivas terapéuticas e futuras pesquisas nas area.

Imagem 1: Etapas do trabalho

G G
Definigdo e : Mecanismos de : Os efeitos
histéria das drogas acdo no sistema fisiolégicos e
alucinogenas: 1Nervoso; psicologicos;
) Y
As perspectivas <:I Os . o
terapéuticas = consequéncias do
futuras pesquisas.

~

Fonte: Préprio Autor

Definicao e historia das drogas alucinégenas

As drogas alucindgenas, também conhecidas como psicodélicas, sdo substancias
naturais ou sintéticas que alteram a percepcdo, o humor e diversos processos
cognitivos. Elas podem provocar alucinacdes visuais, auditivas e tateis, alteracdes na
percepcao do tempo e do espaco, bem como mudancas na consciéncia. “Essas drogas
afetam principalmente o sistema serotoninérgico do cérebro, que é responsavel por
controlar nosso humor e bem-estar” (Oliveira et al., 2021, p. 1).
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Embora ndo existam muitos registros sobre o uso dessas substancias na
Antiguidade, ha indicios pontuais, geralmente relacionados a contextos medicinais
e religiosos. Esses registros, no entanto, ndo permitem afirmar com certeza sobre
seu uso recreativo nesse periodo. Evidéncias arqueoldgicas, porém, sugerem a
existéncia de um comércio internacional de drogas desde cerca de 1000 a.C. Esses
dados parecem ter sido intencionalmente omitidos por escritores da época e por seus
tradutores. As duas drogas predominantes nesse periodo eram o épio e a maconha.
Pesquisas rigorosas realizadas nas duas primeiras décadas do século XXI revelaram
padrdes de uso dessas substancias anteriormente desconhecidos.

Representacoes da papoula em estatuas e gravuras sugerem que a planta era
valorizada ndo apenas por sua aparéncia. Arquedlogos identificaram que, por volta
de 1600 a.C,, ja eram produzidos frascos contendo papoula. Em 2018, a revista
Science divulgou que essas capsulas, encontradas no Egito e em regides préximas,
continham nao apenas 6pio, mas também outras substancias psicoativas. A simetria
e sofisticacdo desses recipientes indicam a existéncia de um sistema organizado de
producdo e comércio. Araujo (2018) reforca que essas evidéncias indicam o uso de
drogas alucinégenas na Antiguidade.

Durante a Idade Média, Paris tornou-se um dos centros do uso de drogas
alucinégenas na Europa. Membros da realeza, inclusive o rei Luis XIV, faziam uso
de entorpecentes em festas. O consumo dessas substancias era frequentemente
associado ao ocultismo e a perseguicdo religiosa. “Certa vez, um fungo proveniente
de graos de centeio, chamado ergot, causou um surto de envenenamento em massa
na Europa, conhecido como ergotismo” (Araujo, 2018, p. 16).

No século XX, o uso das drogas alucindgenas foi amplamente difundido, com
o surgimento de novas variantes. O quimico suico Albert Hofmann, ao tentar
desenvolver um estimulante para a circulagdo sanguinea, acabou sintetizando o LSD a
partir do ergot — o mesmo fungo mencionado anteriormente. “Ele sabia que, apesar
dos efeitos negativos, o ergot era capaz de conter hemorragias durante o parto, por
exemplo. Hofmann o sintetizou, criando o LSD, inicialmente chamado de Delysid,
que foi utilizado no tratamento de fobias e neuroses, mas com a contraindicacdo
de causar alucina¢des” (Oliveira et al., 2021, p. 5).

Contudo, Hofmann desconhecia a dosagem ideal, e relatou sua primeira
experiéncia da seguinte forma:

“Os objetos e o0 aspecto dos colegas de trabalho pareciam sofrer mudancas dpticas.
Né&o conseguindo me concentrar em meu trabalho, num estado de sonambulismo,
fui para casa, onde uma vontade irresistivel de me deitar apoderou-se de mim.
Fechei as cortinas do quarto e imediatamente cai em um estado mental peculiar,
semelhante a embriaguez, mas caracterizado por fantasias de imagina¢do. Com
os olhos fechados, figuras fantésticas de extraordindria plasticidade e coloragao
surgiram diante de meus olhos.” (Hofmann, 1980)
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Nas décadas de 1950 e 1960, o movimento hippie popularizou o uso de
alucinégenos. Em um contexto marcado por guerras, repressoes e a ditadura militar
no Brasil, essas substancias passaram a ser vistas por muitos como simbolo de
liberdade (Carvalho, 2002).

Na década de 1970, mais precisamente em 1973, foi criado o Cartel de Medellin,
liderado por Pablo Escobar, tornando-se a maior organizacdo de narcotrafico da
época. "0 cartel chegava a faturar 60 milhdes de ddlares por dia, tendo a cocaina
como principal produto, somando aproximadamente 40 bilhdes de délares porano
durante 17 anos, até seu fimem 1993" (Lopes, 2022). Esse dado ilustra a magnitude
que o crime organizado pode alcancar.

Atualmente, observa-se um crescimento alarmante no nimero de usuarios de
drogas, tanto licitas quanto ilicitas. Os Estados Unidos enfrentam uma crise grave
provocada pelo uso abusivo de opidides legais. O médico russo Mikhail Bulgakov,
jd em 1925, alertava sobre o vicio causado por medicamentos como a morfina:

“Em uma palavra, a pessoa deixa de existir. Estd desconectada. E um cadaver
que se move, se deprime e sofre. Ndo deseja nada nem pensa em nada que ndo
seja morfina.” (Bulgakov, 1925)

Hoje, uma substancia ainda mais potente, o fentanil — cerca de 100 vezes mais
forte que a morfina —, é a principal responsavel pela crise de opidides nos EUA.

Segundo relatério da ONU, “296 milhdes de pessoas usaram drogas em 20217,
0 que representa um aumento de 45% em 10 anos. A maconha continua sendo
a droga mais utilizada (“Relatério Mundial sobre Drogas 2023 do UNODC", [s.d.]).

Apesar dos riscos e controvérsias, cresce o interesse da comunidade cientifica
pelo uso terapéutico de substancias psicodélicas. O professor Jodo Paulo Machado
de Souza, em entrevista ao Jornal da USP, comentou:

“Estudos recentes de varios grupos de pesquisa, inclusive no Brasil, vém demonstrando
o potencial dessas substancias no tratamento da depresséo, ansiedade e dependéncia
de drogas. No entanto, é muito importante lembrar que sdo estudos preliminares
e que nenhuma dessas substancias esta autorizada para uso médico no Brasil.”
(Minuto Saude Mental #20, 2021)

Crippa, Zuardi e Hallak (2010) complementam: “Apesar do estrago que essas
drogas tém gerado ser gigantesco, elas podem ajudar no tratamento de doencas
terriveis”.

Mecanismos de Ac¢do no Sistema Nervoso

O sistema nervoso é responsavel por receber, interpretar e responder a estimulos,
sendo fundamental para a percepcdo do mundo a nossa volta. Ele é composto
por duas partes principais: o sistema nervoso central (SNC) e o sistema nervoso
periférico (SNP).
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O SNC é formado pelo encéfalo e pela medula espinhal. Essa estrutura é
responsavel por processar e interpretar os estimulos sensoriais, além de coordenar
respostas motoras e cognitivas. E protegido por estruturas ésseas (como o cranio e
a coluna vertebral) para evitar danos. O cérebro processa as informac¢des e comanda
as fung¢des do corpo, enquanto a medula espinhal atua como via de comunicacdo
entre o cérebro e o restante do organismo.

O SNP, por sua vez, conecta o SNC ao restante do corpo. Ele é dividido em sistema
somatico e sistema autdnomo. O sistema nervoso somatico controla os movimentos
voluntarios e transmite sensacdes ao SNC. Ja o sistema nervoso auténomo regula
funcodes involuntarias, como a frequéncia cardiaca, a respiracdo e a digestao.

O funcionamento do sistema nervoso envolve a transmissao de sinais elétricos
e quimicos entre neurdnios, as células especializadas da rede neural. Quando um
estimulo é detectado por células sensoriais, 0s neurénios transmitem sinais elétricos
por suas fibras axonais. Nas sinapses, as conexdes entre os neurdnios, sdo liberados
neurotransmissores, substancias quimicas que permitem a comunica¢do entre essas
células (Paresque, 2015, p. 1).

As drogas alucindgenas interferem diretamente nesse processo. Elas atuam
nos neurotransmissores e seus receptores, provocando distor¢des na realidade,
alteracdes na percepcdo e experiéncias emocionais intensas.

Serotonina

A maioria dos alucindgenos, como o LSD e a psilocibina (presente em certos
cogumelos), atua sobre os receptores de serotonina, especialmente os do tipo
5-HT2A, que estdo relacionados a percepcdo sensorial, ao humor, a cognicdo e ao
sono. Essa interagao é responsavel por grande parte das alteracoes perceptivas e
emocionais relatadas durante o uso dessas substancias.

Os alucinégenos alteram a comunicacdo entre diferentes regides cerebrais,
principalmente aquelas envolvidas na integragdo sensorial. Isso pode gerar um
cruzamento incomum entre sentidos (como a sinestesia), distor¢cdes na nocdo de
tempo e espaco e alteragdes na percepcdo da prépria identidade. Em outras palavras,
areas do cérebro que normalmente ndo se comunicam passam a trocar informacdes
de forma intensa e desordenada.

Além de modificar a percepcdo, os alucinégenos podem provocar intensas
mudancas emocionais, experiéncias de cardter mistico ou espiritual e introspec¢des
profundas. Esses efeitos sdo altamente varidveis, dependendo da dose, do contexto,
do estado emocional e da sensibilidade individual (De Oliveira et al., 2021, p. 1).
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Nos ultimos anos, diversas pesquisas tém explorado o potencial terapéutico
dos alucindgenos no tratamento de doengas como depressao resistente, transtorno
de estresse pds-traumatico (TEPT) e dependéncia quimica. Esses compostos podem
facilitar mudancas psicoldgicas profundas, embora seu uso clinico ainda esteja em
fase experimental e dependa de regulamentacdes rigorosas. O avanco das pesquisas
reforca a necessidade de se compreender tanto os riscos quanto os beneficios
dessas substancias, que podem representar caminhos promissores no tratamento
de condi¢des de dificil manejo (Vecchia et al., 2023, p. 1).

Os neurotransmissores sdo fundamentais na comunicacdo entre os neuronios e
regulam diversas funcées mentais e fisicas. A seguir, apresenta-se um resumo com
base em Metzger (2009):

Serotonina

Funcéo: Regulacdo do humor, sono, apetite e ciclo circadiano.
Localizagdo: Cortex pré-frontal, hipocampo e sistema limbico.
Receptores principais: 5-HT1A e 5-HT2A.

Disturbios relacionados: Depressdo, ansiedade e transtornos alimentares.

Dopamina

Funcéo: Controle da motivacao, prazer, movimento e aprendizado.
Localizagdo: Nucleo accumbens, cortex pré-frontal e sistema limbico.
Receptores principais: D1 e D2.
Disturbios relacionados: Vicio, esquizofrenia, TDAH.

Glutamato
Funcdo: Principal neurotransmissor excitatorio; essencial para plasticidade
sindptica, aprendizado e memodria.
Receptores principais: NMDA, AMPA, metabotrdpicos

Disturbios relacionados: Alzheimer, esquizofrenia e doencas
neurodegenerativas.

Esses sistemas bioquimicos estao diretamente envolvidos nos efeitos das drogas
alucinégenas e também em sua aplicacdo potencial como ferramentas terapéuticas.

Efeitos Fisioldgicos e Psicolégicos

Os efeitos causados pelas substancias psicoativas variam de acordo com o tipo
de droga, a dosagem, a forma de administracdo e as condicdes fisicas e emocionais
do usuario. Abaixo estdo descritos os principais efeitos fisioldgicos observados em
diferentes classes de substancias:
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Estimulantes:

No cérebro, promovem uma maior liberacdo de dopamina e norepinefrina,
resultando em euforia, aumento da energia, estado de alerta e agitaco.
Fisicamente, causam aceleracdo dos batimentos cardiacos, elevacdo da
pressao arterial, dilatacdo das vias respiratdrias, aumento da temperatura
corporal, reducdo do apetite e dilatacdo das pupilas.

Opidides:

Atuam nos receptores opidides, proporcionando alivio da dor, euforia e
reducdo da ansiedade. No corpo, os efeitos incluem dificuldade respiratdria,
constipacdo, tontura, vOmito, miose (contracdo das pupilas) e queda da
pressao arterial.

Alucinégenos:

Interagem principalmente com os receptores de serotonina, provocando
distorcdes perceptuais e sensoriais, alucinacdes visuais e auditivas, alteracdes
de humor e da consciéncia. Também geram aumento da frequéncia cardiaca,
elevacdo da pressao arterial, dilatacdo das pupilas, sudorese intensa,
tremores e dificuldade de concentracdo.

Depressores do sistema nervoso central:

Aumentam a atividade do neurotransmissor GABA, promovendo
relaxamento muscular, reducdo da ansiedade e sonoléncia. Seus efeitos
fisicos incluem fala arrastada, perda da coordenagdo motora, hipotensao,
confusdo mental e, em doses elevadas, faléncia respiratdria.

Experiéncias Subjetivas

As experiéncias subjetivas variam bastante entre os individuos e dependem
de fatores como expectativa, ambiente social, estado emocional e histérico
de uso. Faria et al. (2021, p. 138) observam que:

“"As experiéncias psicodélicas produzidas pelos alucinégenos parecem provocar

mudancgas positivas de atitude, humor e comportamento, que, muitas vezes, sao
assimiladas de maneira mistica, transformando as agdes e o pensamento dos usuarios.”

DROGAS ALUCINOGENAS E O SISTEMA NERVOSO

A sequir, sdo listadas as principais caracteristicas perceptivas e subjetivas de
cada classe de droga:

Estimulantes:
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Efeitos subjetivos: pico de energia, euforia, hiperatividade, autoconfianga
elevada, insénia e aceleracdo do pensamento.

Percepc¢des sensoriais: aumento da acuidade visual e auditiva, intensificacdo
das cores e dos sons, sensibilidade emocional aumentada. 154




Opioides:

Efeitos subjetivos: relaxamento profundo, tranquilidade emocional, sensacdo
de calor e conforto fisico.

Percepcoes: alivio de dores, sensacdo de acolhimento e distanciamento
emocional.

Alucinégenos:

Efeitos subjetivos: perda da nocdo de tempo e espaco, intensificacdo de
emocdes, maior introspeccao e criatividade.

Percepcdes: alucinacdes visuais, percepcao das cores mais vivas, sinestesia
(mistura dos sentidos), sensacdo de conexao com o universo ou com a
natureza.

Depressores:

Efeitos subjetivos: sensacdo de embriaguez leve, reducdo da ansiedade,
aumento da sociabilidade.

Percepcoes: fala arrastada, dificuldade cognitiva, lentiddo dos reflexos e
desinibicao.

Essas experiéncias sdo altamente dependentes do contexto e do perfil psicoldgico
de cada individuo. Enquanto algumas pessoas relatam vivéncias transformadoras,
outras podem sofrer com efeitos colaterais como ansiedade, paranoia, crises de
péanico ou dissociacdes.

Nos ultimos anos, pesquisas tém apontado possiveis beneficios terapéuticos,
especialmente no caso da Cannabis, como evidenciado por Iverson (2003), que afirma:

“No século XIX, a cannabis foi amplamente utilizada para o alivio da dor. Na
atualidade, essa propriedade estd sendo novamente estudada, embora muitos
estudos ndo demonstrem que ela supere os medicamentos existentes no mercado.”

Dentre os beneficios terapéuticos observados com o uso controlado da Cannabis,
destacam-se:

Reducdo da dor crénica; Controle da espasticidade em doengas como esclerose
multipla; Reducdo de nduseas e vémitos provocados por quimioterapia; Estimulo
ao apetite em pacientes com HIV/AIDS.

Apesar dessas evidéncias, € essencial que o uso terapéutico seja supervisionado
por profissionais da salde e regulamentado por 6rgdos competentes, a fim de evitar
riscos associados ao uso inadequado dessas substancias.
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RISCOS E CONSEQUENCIAS DO USO

O uso continuo de drogas psicoativas pode levar a sérios impactos na saude
fisica, mental e emocional. Entre os principais riscos, destacam-se a dependéncia, a
tolerancia e os transtornos psiquiatricos.

Dependéncia

A dependéncia é caracterizada pela necessidade compulsiva de consumir a
substancia, mesmo diante de consequéncias negativas. Pode ser fisica, quando o
corpo se adapta a droga e apresenta sintomas de abstinéncia na auséncia dela; ou
psicoldgica, quando o usudrio desenvolve um apego emocional e comportamental
a substancia.

Aspectos fisicos: incluem tremores, sudorese excessiva, insOnia, dores musculares,
nauseas e tontura.

Aspectos psicoldgicos: envolvem obsessdo pela substancia, perda de controle
do uso, negligéncia de outras areas da vida e recaidas constantes.

“No Brasil, casos de dependéncia de opioides foram relatados com notavel
frequéncia até a metade dos anos 1930." (Faria et al., 2021, p. 134)

Tolerancia

A tolerancia ocorre quando o organismo passa a exigir doses maiores da
substancia para produzir os mesmos efeitos obtidos anteriormente com doses
menores.

Esse fendOmeno aumenta significativamente o risco de overdose.

Mecanismos: adapta¢des nos receptores neurais, reducdo na sensibilidade aos
neurotransmissores ou mudancas no metabolismo.

Consequéncias: aumento da dose consumida, dificuldade no tratamento da
dependéncia e maior risco de morte por superdosagem.

Ciclo vicioso: Dependéncia e tolerancia estdo frequentemente associadas,
formando um ciclo dificil de romper. O uso continuo gera tolerancia, o que, por sua
vez, leva a um aumento do consumo, agravando a dependéncia.

O uso de substancias psicoativas pode agravar condi¢des mentais preexistentes
ou desencadear novos transtornos. Os principais efeitos incluem:
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Transtornos psicéticos: como alucinagdes, delirios, paranoia intensa e pensamento
desorganizado — mais frequentes com o uso de anfetaminas, cocaina e cannabis.
Pessoas com predisposicdo a esquizofrenia sdo especialmente vulneraveis.

Transtornos de humor: como depressao e bipolaridade, associados ao uso
abusivo de dlcool, opioides e estimulantes, que interferem nos sistemas de regulagao
de humor do cérebro.

Transtornos de ansiedade: provocados especialmente por estimulantes e
cannabis. Os sintomas incluem nervosismo, inquietacdo, paranoia e ataques de
péanico, especialmente durante a abstinéncia.

Déficits cognitivos e neuroldgicos: o uso crénico pode prejudicar funcdes como
memdria, concentracdo, coordenacdo motora e raciocinio. Também pode causar
danos cerebrais permanentes, dificultando a recuperacéo.

O consumo prolongado de drogas esta associado a um aumento significativo
de comportamentos autodestrutivos, como tentativas de suicidio, automutilacdo
e envolvimento em situagdes perigosas. Isso ocorre por causa das altera¢des no
funcionamento emocional e neuroquimico do cérebro.

"A prevencao, a educacao e o tratamento emergem como ferramentas cruciais para
mitigar os prejuizos causados pelo uso de drogas, buscando ndo apenas proteger a
saude individual, mas também promover comunidades mais seguras e resilientes.”
(Divisao de Prevencao Psicolégica — DPREP, 2020, p. 6)

A identificacdo precoce dos sinais de dependéncia e o acesso ao tratamento
adequado podem fazer uma enorme diferenca na vida dos usuarios. O apoio
psicoldgico, a inclusdo social e 0 acompanhamento médico sdo fundamentais para
interromper o ciclo da dependéncia e reconstruir a qualidade de vida.

Perspectivas Terapéuticas e Futuras Pesquisas

Nos ultimos anos, diversos estudos clinicos tém revelado que algumas substancias
psicoativas, tradicionalmente vistas como perigosas, podem ter potencial terapéutico
significativo quando utilizadas de forma controlada, ética e supervisionada.

Falar sobre os avancos na aplicagdo terapéutica dos alucindégenos, sem
preconceitos, pode beneficiar significativamente a sociedade, especialmente
em relacdo ao tratamento de transtornos psicoldgicos e fisicos de dificil manejo.
Contudo, é fundamental ressaltar que os estudos ainda estdo em fase inicial e sequem
protocolos rigorosos de seguranca e qualidade, visando a validacéo cientifica dos
resultados.

Além de observar os efeitos clinicos, as pesquisas também documentam os
possiveis efeitos colaterais e impactos a curto e longo prazo na saude fisica e mental
dos pacientes. Isso permite construir uma base sélida de evidéncias que sustente o
uso terapéutico responsdvel e bem regulamentado dessas substancias.
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Meta-andlises e revisdes sistematicas: avaliam os dados ja disponiveis,
consolidando resultados e identificando padroes consistentes de eficacia ou risco.

Pesquisas observacionais: acompanham pacientes em contextos reais de uso
terapéutico, fornecendo insights sobre efeitos adversos, aderéncia ao tratamento
e eficacia pratica.

Diretrizes clinicas: sdo desenvolvidas a partir dos dados reunidos, com o objetivo
de padronizar protocolos de uso e maximizar os beneficios terapéuticos.

O uso de alucinégenos em terapias assistidas tem ganhado destaque na
comunidade cientifica, especialmente pelos efeitos positivos reportados em pacientes
com depressao resistente, transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT), ansiedade
e dependéncia quimica.

“Entretanto, é preciso assegurar que o uso de psicodélicos com fins terapéuticos
seja realizado por profissionais com capacitagdo em treinamentos especializados,

garantindo a seguranca e eficicia da pratica, mas sem afetar a liberdade dos usos
tradicionais.” (Vecchia et al.,, 2023, p. 1)

Substancias em estudo

Psilocibina: alucinégeno natural presente em cogumelos. Pesquisas indicam
efeitos positivos no tratamento da depressao, ansiedade em pacientes com cancer,
TEPT e vicios.

LSD (acido lisérgico): substancia sintética com intensos efeitos psicodélicos.
Estudos apontam seu uso potencial em dores de cabeca cronicas, ansiedade e
alcoolismo.

DMT (dimetiltriptamina): alucindgeno potente encontrado em plantas utilizadas
em rituais indigenas. Esta sendo investigado para o tratamento de depressao e
traumas emocionais.

Terapia assistida

Essas terapias sdo realizadas em ambientes clinicos controlados, sob supervisao
profissional, e buscam promover:
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Reflexdes profundas (insights) sobre padrdes de pensamento
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Reestruturacdo emocional e mental

Apds a experiéncia, € comum que os pacientes participem de sessdes de
acompanhamento coletivo, o que contribui para o fortalecimento emocional, a
criacdo de vinculos e o sucesso no processo de recuperacao. 158




“Cada vez mais estamos tendo acesso a resultados promissores quanto a
integracdo das substancias psicoativas para o tratamento terapéutico dos pacientes.”
(Vecchia et al., 2023, p. 1)

Pesquisas realizadas por autores como Andersson, Persson e Kjellgren (2017),
Carhart-Harris et al. (2018), Majic, Schmidt e Gallinat (2015) e Rucker, lliff e Nutt (2017)
tém apresentado evidéncias promissoras sobre a eficacia do uso de psicodélicos em
contextos terapéuticos, especialmente em casos em que os tratamentos convencionais
ndo apresentam resultados satisfatorios. Esses estudos abrem caminhos para o
desenvolvimento de novos paradigmas no tratamento de doencas como:

Depressao resistente; Ansiedade generalizada e existencial; Dependéncia quimica;
Enxaqueca e cefaleia em salvas; TEPT (transtorno de estresse pds-traumatico). A
continuidade dessas pesquisas, com rigor cientifico e supervisdo ética, é essencial para
que se estabelecam protocolos seguros, regulamentados e acessiveis, respeitando
a diversidade de contextos culturais e clinicos em que essas substancias podem ser
utilizadas.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando a ampla variedade de drogas alucinégenas e suas diferentes
aplica¢des ao longo da histdria, seja em contextos religiosos, medicinais, recreativos
ou terapéuticos, é essencial reconhecer tanto seus potenciais beneficios quanto
0s riscos associados ao seu uso. Essas substancias tém demonstrado resultados
promissores no tratamento de transtornos psicoldgicos resistentes, como a depressao
grave, o transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT), a ansiedade e a dependéncia
quimica. No entanto, seu uso terapéutico exige cautela, requlamentacdo rigorosa e
supervisdo médica especializada, especialmente porque ainda estdo sendo avaliadas
em contextos clinicos e cientificos.

Além disso, é fundamental destacar a importancia de respeitar e proteger os
usos tradicionais e culturais dessas substancias, particularmente em comunidades
indigenas. Praticas ancestrais envolvendo plantas psicoativas fazem parte de sistemas
de conhecimento complexos e devem ser preservadas com dignidade, evitando
a apropriacao indevida ou a exploracdo comercial dessas tradi¢oes. O futuro do
uso terapéutico dos alucindgenos depende do equilibrio entre: Pesquisa cientifica
rigorosa, que avalie com seriedade os efeitos e limitacdes dessas substancias;
Regulagdo ética, que proteja os individuos e a sociedade de riscos e abusos; Respeito
as tradicdes culturais, que valorize os saberes origindrios e preserve a diversidade
de abordagens terapéuticas; Educacdo e conscientizacdo, para que o debate sobre
o tema ocorra de forma madura, embasada e livre de estigmas.
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Portanto, os alucindégenos ndo devem ser compreendidos apenas como
substancias ilicitas ou perigosas, mas como ferramentas potentes e ambiguas, que
exigem responsabilidade, conhecimento e sensibilidade. Seu uso consciente, seja
no campo médico ou cultural, pode contribuir significativamente para avancos na
saude mental, para o reconhecimento de saberes tradicionais e para a construcdo
de politicas publicas mais humanas e inclusivas.
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