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RESUMO

O estresse € um fendbmeno natural que afeta cada individuo. Consequéncias
de estresse podem ser diversas e muito variadas. Estresse pode causar alteracoes
no humor e forma de pensamento, tanto que pode causar mudancas nos habitos
alimentares, também desencadeia o ciclo de compensacédo, porém, os efeitos vao
desde a diminuicdo da capacidade fisica em atividades de baixo impacto para o
sistema nervoso para alteracdes nas funcdes neuroldgicas. O estresse pode ser
definido como o conjunto de respostas fisiolégicas, comportamentais e psiquicas
inesperadas que o sujeito ativa em busca de uma resolucdo. O fator causador desse
acontecimento pode ser interno ou externo ao individuo, e pode provocar pequeno
ou grande impacto no organismo. O estresse também pode afetar a formacéo de
hormoénios, ocasionando deficiéncia de vitamina D e vitaminas B12 e B6, que
interagem com a funcdo dos hormdnios sexuais. As alteraces hormonais podem
levar a varios tipos de doencas, como osteoporose e hipertensdo. A alteracdo do
padrao alimentar é um fator necessario para a formacao do transtorno alimentar, por
isso, 0 enfoque no comportamento das pessoas permite avaliar as suposi¢cdes sobre
o tema. O objetivo serd avaliar o nivel de estresse e seus principais geradores,
elaborar e analisar o comportamento alimentar das pessoas com base em um
cardapio rico em triptofano. A metodologia utilizada serd a elaboracdo de um
cronograma alimentar, com alimentos que possam amenizar tais sintomas, e reduzir
riscos de possiveis doencas, além de melhoras sua vida diaria. Espera-se por meio
das preparacdes, reeducar a alimentacdo de forma que possa evitar possiveis
transtornos, mostrando os efeitos positivos que os alimentos corretos podem causar

ao organismo e saude mental.

Palavras-Chave: estresse, triptofano, comportamento alimentar.
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1 INTRODUCAO

Atualmente o estresse € considerado um problema da era moderna, causando
um impacto negativo na saude. Cada pessoa tem uma resposta biolégica diferente que
pode ser influenciada por fatores fisiologicos, psicolégicos, sociais ou ecoldgicos e
promove mudancas nos habitos alimentares, resultando em um aumento ou aceitacao
do seu apetite (CELESTINO, 2019).

O estresse esté associado a liberacdo de hormdnios que, além de alterar varios
aspectos da fisiologia, tém ainda um efeito modulador das defesas do organismo. Em
humanos, o principal horménio com essas func¢bes € o cortisol (glicocorticoide) (BAUER,
2003).

A alimentacdo somada ao estresse pode causar algumas alteracdes no
organismo, prejudicando a homeostase, pois afetam os sistemas imunolégico, nervoso e
enddécrino, e com alimentos de baixo valor nutricional 0o organismo ndo consegue
desempenhar suas funcbes adequadamente, comprometendo a saude. Os jovens
tendem a escolher o que comer e muitos optam por “fast food”, alimentos processados
ou mais faceis de comer, durante a fase de estresse o consumo desses alimentos
aumentam, pois em alguns casos o alimento atua como um conforto emocional (KOHUT
e VIEIRA, 2019).

A resposta biolégica do individuo ao estresse € influenciada por: como os
individuos vivenciam experiéncias estressantes e varia em termos de caracteristicas
fisiologicas, psicolégicas e ambientais que interagem para produzir diferentes reacdes
entre os individuos, como aumento do apetite, ingestdo de alcool e outras substancias
abusivas (KOHUT e VIEIRA, 2019).

Evidéncias sugerem que o estresse altera 0 comportamento alimentar,
redirecionando as escolhas alimentares para alimentos com maior palatabilidade e valor
energeético, especialmente aqueles ricos em agucar e gordura (PENAFORTE et. al.,
2016).

Quando as pessoas lidam com o estresse, elas o preferem de forma adequada e
inteligente, pois esses sintomas sdo inevitaveis na vida diaria e requerem um ajuste no
comportamento habitual. O corpo gera reacbes por meio de estimulos para o

enfrentamento dessa situacdo, seja ela fuga ou reacdo, e dependendo da



vulnerabilidade individual, pode levar a mudancas organicas e mentais na area
fisicopsicossocial (SILVA, 2010).

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 O QUE E O ESTRESSE

Estresse uma resposta fisica do nosso organismo a um estimulo. Quando
estressado, o corpo reage ao ataque e muda para o modo “lutar ou fugir”, liberando uma
mistura complexa de hormdnios e substancias quimicas como adrenalina, cortisol e

norepinefrina para preparar o corpo para a acao fisica (PIMENTA, 2017).

As manutencdes de um estado de estresse por longos periodos podem ser
prejudiciais a saude. Os resultados de niveis elevados de cortisol podem ser aumento

nos niveis de acglcar e pressao arterial e uma diminuicéo da libido (PIMENTA, 2017).

As condicOes de trabalho/escola podem estar interligadas ao conjunto de fatores
psicossociais associados as doencas. O trabalho torna-se penoso, e isso gera
insuficiéncia da capacidade de realizacdo deste, resultando em perda da auto-estima,
sentimento de inferioridade, angustia e sofrimento. A grande pressdo no trabalho, a
diminuicdo da autonomia, a falta de colaboracdo dos colegas e a pouca variedade no
contetdo da atividade sdo alguns dos itens responsaveis pela depressao, auséncia e
desmotivacdo que acometem o trabalhador. As exigéncias de maior produtividade
associadas a continua reducdo do numero de funcionarios, a pressdao do tempo e ao
aumento da complexidade das atividades, além das expectativas inalcancaveis e das
relacdes tensas e precarias do trabalho, constituem fatores psicossociais responsaveis
por situacbes de estresse relacionadas a profissdo, exigindo esforco, capacidade de
concentracao e raciocinio, implicando desgaste fisico e/ou mental, atuando na qualidade
de vida (ISOSAKI; NAKASATO, 2009).

Segundo a UEC (2021), o estresse pode ser:

1. Agudo: mais intenso e curto, sendo causado normalmente por situacoes
traumaticas, passageiras, como a depressdo na morte de um parente.
2. Crodnico: afeta a maioria das pessoas, sendo constante no dia a dia, mas de uma

forma mais suave.



2.1.1Fases do estresse

Em sua fase inicial, o estresse causa a chamada “resposta de luta ou fuga”: um
estado de alerta em que o corpo se mantém preparado para situacdes de grande gasto
de energia, e isso se traduz em maior concentracdo e produtividade. Esta mesma
reacdo esta associada as atividades de caca e busca de alimentos de povos primitivos,
0 que demonstra que o estresse nao € exclusividade do nosso tempo € consequéncia
normal do organismo. Ele s6 comeca a se tornar um problema de fato quando em
excesso (MORGADO, 2015).

Segundo Silva et. al, (2013), o estresse manifesta-se em trés fases (Figura 1):

Fase de defesa ou alarme, na qual o sistema nervoso central percebe a situacdo de
tenséo e hipotdlamo estimula a hipdfise, levando-a a aumentar a secrecdo do horménio
adrenocorticotrofico; fase de resisténcia, na qual o organismo reage as doencas; e fase

de exaustdo ou esgotamento, quando o organismo se torna mais suscetivel a doencas.

Além da primeira fase, que conta com disparos de adrenalina e cortisol, aumento
da presséo arterial e contracdo dos musculos, o estresse pode se desenvolver em mais
trés estagios. O segundo diz respeito a fase de resisténcia (Figura 2), que leva a
producdo de muito cansaco e falta de memodria. As fases finais sdo as de quase-
exaustdo e exaustdo, quando o corpo ndo consegue mais resistir ou se adaptar ao
estresse e comeca a entrar em colapso. S840 nesses estagios que aparece o risco de
desenvolvimento de doengas (MORGADO, 2015).



Figura 1: Representagao das Fases do Estresse.
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Fonte: Adaptada de Lima da Silva et al (2013).

Figura 2: Fases do estresse que conduzem ao esgotamento.
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Fonte: https://minasfazciencia.com.br/2020/12/23/burnout-e-considerada-a-sindromeda-
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2.1.2 Fisiologia do estresse

O SNA (Sistema Nervoso Autbnomo) é o responsavel pela resposta mais
imediata a exposicdo ao estressor. Suas duas partes, simpético e parassimpatico,
provocam alteracfes rapidas nos estados fisiologicos através da inervacao dos 6rgaos
alvos. Por exemplo, a inervagéo simpatica pode rapidamente (em segundos) aumentar a
frequéncia cardiaca e a pressdo arterial através da liberacdo de noradrenalina,
primariamente nas terminagfes dos nervos simpéticos e adrenalina pela estimulacédo
simpatica das células da medula da glandula adrenal (Figura 3). Essa excitagcdo do SNA
diminui rapidamente em razao do reflexo parassimpatico, resultando em respostas de
curta duracao (ULRICH-LAI, HERMAN, 2009). Por outro lado, o estresse ativa, também,
o eixo HHA (Hipotalamo Hipofise Adrenal) que resulta na elevacdo dos niveis de
glicocorticéides circulantes. A exposicdo ao estressor ativa 0os neurdnios do nucleo
paraventricular do hipotalamo que secretam hormdonios liberadores, como o horménio
liberador de corticotrofina (corticotropinreleasinghormone — CRH), secretado nos
terminais de neurdnios hipotalamicos préximos da circulacdo porta da 3° eminéncia
média da hipdfise, mas podendo, também, exercer seus efeitos em varias areas
cerebrais, como amigdala, hipocampo e l6écus ceruleous. Esse hormonio vai agir na
hipofise anterior promovendo a liberagdo do hormdénio adrenocorticotrofico (adreno
cortico tropichormone - ACTH), que por sua vez vai atuar no cortex da glandula adrenal
iniciando a sintese e liberagdo de glicocorticoides, como, por exemplo, do cortisol em
humanos. O pico dos niveis plasmaticos de glicocorticoides ocorre dezenas de minutos
apos o inicio do stress. O mecanismo, com varios niveis de secre¢do hormonal do eixo
HHA, é lento em relacdo a laténcia dos mecanismos de transmissao sinaptica que
ocorrem no SNA (ULRICHLAI, HERMAN, 2009).



Figura 3: Sistema Nervoso Autbnomo e Eixo Hipotalamo Hipéfise—Adrenal
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Fonte: ZUARDI (2014).

2.2 Comportamento alimentar

O comportamento alimentar € um conjunto de acfes relacionadas ao alimento,
gue envolve desde a escolha até a ingestdo, bem como tudo a que ele se relaciona. J&
o hébito alimentar é a resposta do individuo frente ao alimento ficando caracterizado
pela repeticdo desse ato (SILVA, PRADO E SEIXAS, 2016).

Ao se referir a habitos alimentares, fala-se da relagdo do consumo e da ingestao
dos alimentos, ja o comportamento se relaciona com 0s aspectos psicologicos do
individuo. Além disso, o comportamento alimentar abrange o contexto sociocultural,
subjetivo e individual, consciente e inconsciente, enquanto o habito alimentar é feito por
repeticdes e pode ser alterado com mais facilidade (ALVARENGA E KORITAR, 2015).

Alimentar-se é um ato intimo norteado por inUmeros fatores capazes de
influenciar diretamente a qualidade de vida das pessoas por meio dos determinantes
sociais de saude, levando em conta fatores sociais, econdmicos, culturais,

étnico/raciais, psicolégicos e comportamentais (BUSS E PELLEGRINI, 2007).



Ainda que a necessidade fisiologica por comida muitas vezes nos leve a comer,
uma ampla gama de fatores forma a base da maioria das decisGes alimentares, que
incluem nosso estado de humor (positivo ou negativo), distracdes, estimulos sensoriais,
e diversas influéncias psicoldgicas e sociais (BUBLITZ, PERACCHIO E BLOCK, 2010).

Assim, apesar de muitas vezes impulsivo, 0 comportamento alimentar pode ser
conscientemente definido, dependendo dos nossos sentimentos e da nossa capacidade
de processar informacdes e transforma-las em conhecimento. Ele € parte de nossas
atitudes alimentares, as quais sao influenciadas por fatores ambientais (como
sociedade, cultura, familia e religido) e fatores internos (como sentimentos, crencas e
tabus), e € caracterizado como um ato particular de cada individuo. Dessa forma, ele se
molda e se modifica em funcdo de como a pessoa se sente em relacdo a comida e o
que ela conhece e acredita sobre alimentacdo (ALVARENGA E KORITAR, 2015).

O interesse na investigacao sobre o comportamento alimentar baseia-se na
possibilidade de aumentar a efetividade de intervengdes nutricionais (GARCIA, 1999).
Acredita-se que a medida que se conhecem melhor os determinantes do
comportamento alimentar, seja de um individuo ou de um grupo populacional,
aumentem as chances de sucesso e o impacto de uma acdo de promocao de praticas
alimentares saudaveis (NIMHURCHU, MARGETTS E SPELLER, 1997).

Segundo Buttriss (1997), o aspecto mais importante na promocdo da saude
provavelmente € tornar o individuo capaz de traduzir a inUmera informacdo sobre
nutricdo a que ele esta exposto em informacgfes praticas sobre quais alimentos deve
escolher para garantir uma alimentacéo saudavel. Da mesma forma, o fornecimento de
informacdes explicaria apenas racionalmente uma mudanga no comportamento
alimentar (GARCIA, 1999).

Comportamento alimentar refere-se a atitudes relacionadas as praticas
alimentares em associagdo a atributos socioculturais, como 0s aspectos subjetivos
intrinsecos do individuo e proprios de uma coletividade, que estejam envolvidos com o
ato de se alimentar ou com o alimento em si. Para Matiasetal. (2010), Philippiet
al.(1999), o comportamento alimentar € um conjunto de acdes relacionadas ao alimento,
que comega com a decisdo, disponibilidade, modo de preparo, utensilios, horéarios e

divisdo das refeicbes e encerra com a ingestao.



2.3 TRIPTOFANO E OS ALIMENTOS QUE AUXILIAM NA REDUCAO DO ESTRESSE

O triptofano (Figura 4) € um aminoacido essencial, ou seja, 0 organismo nao
consegue produzir, devendo ser obtido a partir da alimentacdo. Esse aminoacido ajuda
a sintetizar serotonina, conhecida como o "hormdénio do prazer", melatonina e niacina e
por isso est4 associado ao tratamento e prevencdo da depressao, ansiedade, insonia e
pode até mesmo auxiliar no processo de emagrecimento. Os efeitos e,
consequentemente, beneficios do triptofano ocorrem, pois, este aminoacido ajuda a
formar o hormdnio serotonina que é essencial para evitar distirbios resultantes do

stress como depressao e ansiedade (ZANIN,2021).

Figura 4: Molécula do triptofano

Fonte: https://vivendocomboasaude.wordpress.com/2017/11/24/saiba-como-otriptofano-

previne-a-depressao/

O principal papel do triptofano no corpo humano é como constituinte da sintese
de proteinas. Como o triptofano é encontrado nas concentracdes mais baixas entre os
aminoacidos, ele esta relativamente menos disponivel e acredita-se que desempenhe
um papel limitador da taxa durante a sintese de proteinas. Triptofano também € o
precursor de duas importantes vias metabdlicas, a sintese de quinurenina e a sintese de
serotonina. O triptofano também exerce efeitos sobre outros neurotransmissores e
compostos do Sistema Nervoso Central (SNC). Demonstrou-se que a dopamina, a
norepinefrina e a beta-endorfina aumentam apo6s a administracao oral de triptofano. Por
meio da sintese de serotonina, acredita-se que o triptofano também esteja envolvido na

modulagéo do sistema enddcrino e do cortisol, bem como da prolactina e do horménio
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do crescimento. Em resumo, embora o triptofano seja encontrado nas menores
concentracbes de 20 aminoacidos no corpo humano, ele tem efeitos abrangentes e é
um componente critico de uma infinidade de fun¢Bes metabdlicas essenciais. Embora
existam trés funcdes primarias do triptofano (ou seja, proteina, serotonina e sintese de
quinurenina), o foco do restante desta discussdo é o papel do triptofano na sintese de
serotonina no cérebro e a utilidade do triptofano para pesquisa clinica e finalidades
(RICHARD, et.al., 2009).

O triptofano ajuda a reduzir marcadores bioquimicos do estresse, em particular o
hormonio cortisol, que apresenta muitos efeitos adversos no corpo humano
(STUPPIELLO, 2017).

Como mais uma prova, a diminuicdo de triptofano aguda em pessoas com
transtorno de ansiedade ou com transtornos pos-traumatico levam a um agravamento
temporario dos sintomas (STUPPIELLO, 2017).

2.3.1 Alimentos ricos em triptofano que auxiliam na reducao do estresse

Os principais neurotransmissores associados ao equilibrio emocional e que tém
ligacdo com a alimentacdo sdo: Serotonina — Agdo Sedativa e Calmante (Precursor:
Triptofano); Dopamina — Energia e Disposicdo; Noradrenalina — Energia e Disposicao
(ASSIS, 2017).

Atuam estimulando a producéo e a liberacdo de neurotransmissores, substancias

que levam impulsos nervosos ao cérebro e sdo responsaveis pela sensacdo de bem-
estar (ASSIS, 2017).



100g.

Tabela 1: Tabela de alimentos e quantidade de triptofano
: Quantidade de .
Alimentos triptofano em 100 g Energiaem 100 g

Queijo 7 mg B 300 calorias
Amendoim 5,5 mg 577 calorias
Castanha de caju 4,9 mg 556 calorias
Carne de frango 4,9 mg 107 calorias
Ovo 3,8 mg 151 calorias
Ervilha 3,7 mg 100 calorias
Pescada 3,6 mg 97 calorias
Améndoa 3,5 mg 640 calorias
Abacate 1,1 mg 162 calorias
Couve-flor 0,9 mg 30 calorias
Batata 0,6 mg 79 calorias
Banana 0,3 mg 122 calorias

Fonte: EBVC (2019).



3 QUESTOES ORIENTADORAS

I.  Quais sdo os problemas que o estresse pode causar no individuo e em sua
alimentagao?

II. Quais as dificuldades das pessoas para se alimentar diariamente devido ao
estresse do cotidiano?

[ll.  Como realizar um plano alimentar para amenizar o estresse



4 HIPOTESE

O estresse é um sintoma normal do dia a dia, geralmente obtido por desavencas
no circulo familiar, no local de trabalho, ou desentendimentos com pessoas
desconhecidas, no transito ou até mesmo em discussfes pela internet, podendo causar
sensacOes de frustragdo, nervoso e irritagdo. Dentre as atitudes para a melhora do
estresse com resultados notaveis sdo: organizacdo dos afazeres, boa alimentacéo,

horario regular de sono e exercicios mentais.



5 OBJETIVOS

5.10BJETIVO GERAL

e Avaliar o nivel de estresse e seus principais geradores, elaborar e analisar o
comportamento alimentar das pessoas com base em um cardapio rico em

triptofano.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Verificar os sintomas do estresse;
e Detectar as fontes geradoras do estresse;

e Analisar e indicar propostas de como diminuir o nivel de estresse com base em
um plano alimentar.



6 METODOLOGIA
6.1 PESQUISA DE CAMPO

Foi realizado um questionario no Google Forms onde foi analisado o habito de
consumo alimentar, que consta a frequéncia/regularidade de consumo de alguns grupos

de alimentos. Elaborou-se as seguintes perguntas:

Tabela 2: Questionario para identificar o estresse e comportamento alimentar.

Vocé se considera uma pessoa muito estressada?

() sim () ndo () mais ou menos

Durante o pico de estresse, 0o que vocé costuma comer/beber para que haja a

diminuicdo do mesmo?
() alimentos ricos em acgucares () salgados e lanches prontos () frutas e verduras

() sucos e vitaminas () bebidas alcodlicas

Geralmente quanto tempo dura seu pico de estresse?

() algumas horas () 1 dia () 2 ou mais dias

Vocé sabia que maus comportamentos do seu dia a dia influenciam no aumento do

seu estresse (como uma ma alimentacao e sedentarismo)?

()sim () néo

Se caso propuséssemos um plano alimentar com receitas faceis e acessiveis, com
uma pequena lista de exercicios fisicos para a diminuicdo do estresse, vOcés

participariam? () sim () nédo

Fonte: AUTORES (2021).



6.2 ELABORACAO DA DIETA

Foi proposta uma dieta balanceada rica em triptofano, onde foi averiguado os
resultados na mudanca de humor dos participantes em trés dias, caso o plano alimentar
nao apresentasse os resultados esperados no prazo determinado, a dieta seria aplicada

por mais dois dias.

Os resultados foram analisados por meio de um recordatério alimentar, onde
foram realizadas anotaces com base em como o0s participantes se sentiram (bom

humor, mais disposicéo, entre outros).

6.2.1 Preparacgdes
eMingau de Aveia com Banana e Mel
240ml de leite;40g de aveia; 86g de banana cortada em rodelas ;10g de mel.

Em uma panela pequena, o leite foi aquecido, sem deixar ferver. Adicionou-se a aveia e
misture constantemente até engrossar. ApoOs isso, foi transfere a mistura para uma
tigela, onde se adicionara as rodelas de banana por cima e regue com o0 mel em
seguida. Sera servido imediatamente. (Obs. pode optar por fazer essa preparacgao fria,

sem levar ao fogo).
eTabule

240ml de agua; 100g de tomate sem sementes picado em cubinhos; 35g de pepino
cortado em cubinhos; 20g de cebola picada em cubinhos; 299 de suco de um liméo; 40g

de triguilho (farinha para kibe); 1 pitada de sal.

Em um recipiente, foi deixado o trigo de molho por 2 horas. Apoés isso, foi lavado em
agua corrente e retirado o excesso de agua, logo em seguida o trigo foi misturado aos

outros ingredientes e servido aos participantes.

ePicolé de Abacaxi com Coco

2289 de abacaxi cortado em cubos; 231ml de leite de coco light; 29g suco de um limao;

10g de coco ralado.

O abacaxi juntamente com o leite de coco e o suco de limdo foram adicionados no

liquidificador. Apds misturar o coco ralado e dividir em forminhas préprias para picolé.



Foi levado ao congelador por pelo menos 4 horas (obs. Caso né&o tiver a forminha

prépria para picolé, pode ser utilizado um copo com uma colher dentro).

eCreme de Cacau e Banana

86g de banana cortadas em rodelas, madura e congelada; 125ml de logurte natural; 10g
de cacau em poO (de preferéncia sem acucar); 7g de mel; 6g de chia; Raspas de

chocolate meio-amargo (opcional).

A banana congelada, o iogurte, o cacau e o mel foram homogeneizados e transferidos
para um refratario onde a banana em rodelas, as raspas de chocolate, as améndoas e a

chia foram espalhadas. Apés isso, foi servido imediatamente.

eFilé de frango grelhado com puré de batata

125¢g de filé de frango; tempero & gosto, 300g de batata média cozida; 10g de Manteiga
ou Margarina; 100ml de Leite; 10g de Sal.

Em um refratario foi colocado o frango para ser temperado e acrescentado o tempero e

homogeneizamos muito bem. Reservamos na geladeira.

Cozinhamos as batatas apenas com &gua, as amassamos € logo em seguida

reservamaos.

Em uma panela foi adicionada a manteiga até derreter, adicionamos a batata amassada,

o leite e sal, misturamos sem parar até virar puré e até desgrudar do fundo da panela.

ePanqueca De Banana Com Aveia
159 de aveia; 86g de banana; 65g de ovo; cacau em p6 ou canela a gosto.

A banana foi amassada e logo em seguida homogeneizada com os outros ingredientes.
Misturamos até ficar uma massinha bem homogénea (¢ aqui que adicionamos a canela
em pé ou o cacau em po, OPCIONAL); colocamos na frigideira (6leo opcional) e
tampamos a panela. Deixamos cozinhar por mais ou menos 1 minuto (ou até comecgar a
aparecer umas bolhas na massa); (obs. Na hora de virar, podemos dividir ela em 4

partes e ir virando uma por uma). Deixamos cozinhar do outro lado e pronto.

e Suco de Abacaxi com Couve e Limao

236g de abacaxi; 46g de couve; 350ml de agua; 100g do suco de limdo ; aclcar ou

adocante a gosto.

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Coar e servir a seguir.



eSopa Creme de Batata
5009 de batata; 720ml de leite; 15g de manteiga.

Em uma panela, foram colocadas as batatas descascadas, juntamente com o leite, a
manteiga e tempero (OPCIONAL). Deixamos cozinhar em fogo alto até que as batatas
ficassem cozidas. Retiramos do fogo e misturamos bem. Apds isso, foi levado de volta

ao fogo para aquecer novamente.
6.3 ANALISE SENSORIAL

As amostras experimentais foram submetidas a avaliacdo, constituido por 8
provadores ndo treinados. Todos o0s convidados a participar do experimento
preencheram o TCLE, apresentado no Anexo A. Os testes foram conduzidos no
laboratorio de nutricdo e dietética, onde os provadores atribuiram valores as

preparacdes utilizando a escala hedodnica, segundo a tabela abaixo.

As amostras foram apresentadas em pratos plasticos e talheres descartaveis,
codificadas com nameros aleatdrios, em porcdes, para reproduzir a maneira usual de
consumo das preparacdes. O teste sensorial foi realizado com os provadores, estes nao
mantiveram qualquer tipo de contato, eliminando a influéncia de um provador para outro.
Nos intervalos das avaliacfes foi oferecida aos provadores agua mineral a temperatura

ambiente para a limpeza do palato.

Na avaliacdo da aceitacao foi empregada a escala heddnica de 9 pontos na qual
1 correspondia a “desgostei extremamente”, 9 a “gostei extremamente” e o ponto central
neutro 5 a “ndo gostei nem desgostei” (Tabela 3). Cada provador indicou o quanto

gostou ou desgostou de cada amostra em relagédo aos atributos das mesmas.

Tabela 3: Tabela utilizada para avaliacdo das amostras; escala hedodnica (estruturada

verbal, numérica, bipolar, nove pontos).

Amostra Julgador Data
Vocé esta recebendo uma amostra codificada. Avalie globalmente segundo o grau
de gostar ou desgostar, utilizando a escala abaixo:

(9) Gostei extremamente.
(8) Gostei moderadamente
(7) Gostei regularmente.

(6) Gostei ligeiramente.




(5) Nao gostei, nem desgostei
(4) Desgostei ligeiramente.

(3) Desgostei regularmente.
(2) Desgostei moderadamente.
(1) Desgostei extremamente.

Comentarios:

Fonte: ABNT, NBR 14141, 1993.




7 RESULTADOS E DISCUSSAO
7.1 PESQUISA DE CAMPO

Entrevistou-se 200 individuos de ambos 0s sexos e a partir das respostas obteve-

se 0s seguintes resultados:

O publico alvo foi das pessoas que tem entre 15 a 20 anos, obtendo 87,5% (175
individuos) das respostas. Os demais ficaram como 4,5% tendo de 21 & 30 anos e 8%

tendo mais de 30 anos.

A partir dos resultados do gréafico abaixo (grafico 1), verificou-se que 51,5% (103
individuos) dos entrevistados relataram ser estressados, 40,5% disseram que n&o séo
e 0S outros 8% disseram que sdo mais ou menos. Como a maior parte dos individuos
eram adolescentes, foi possivel ter como referéncia de que o estresse foi causado pela

escola ou pelo ambiente de trabalho.

Gréfico 1: Vocé se considera uma pessoa muito estressada?
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Fonte: AUTORES (2021).

Observou-se (grafico 2) que os individuos recorrem mais aos alimentos
acucarados como uma forma de diminuir o estresse. Como a glicose e gordura déao
prazer, por ativarem o mecanismo de recompensa, o corpo libera serotonina e equilibra

tudo novamente.

Gréfico 2: Durante o pico de estresse, 0 que vocé costuma comer/beber para que haja

a diminuicdo do mesmo?
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Fonte: AUTORES (2021).

Nota-se que o pico de estresse na maioria dos individuos permanece apenas em
algumas horas, mostrando que neste periodo o metabolismo apresenta uma

necessidade maior em alimentos ricos em agucares (gréfico 3).

Grafico 3: Geralmente, quanto tempo dura seu pico de estresse?
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Fonte: AUTORES (2021).



Observou-se, grafico 4, que 25% dos individuos néo tinham consciéncia de que
maus habitos, ex. dormir pouco, pode causar uma mudanca no seu humor e
conscientemente afetar sua alimentagdo assim gerando doengas como exemplo, a
anemia e diabetes. Acaba sendo importante lembrar que a maioria dos brasileiros nao

vé a mudanca de hébitos como uma atitude necessaria para manter uma vida saudavel.

Gréfico 4: Vocé sabia que maus comportamentos do seu dia a dia influenciam no

aumento do seu estresse? Como uma ma alimentagéo e sedentarismo.
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Fonte: AUTORES (2021).

Dos 200% de individuos entrevistados (grafico 5), € possivel observar, que a

maioria apresenta pré-disposicao a participar da dieta (Anexo B) proposta.

Gréfico 5: Se caso propusermos um plano alimentar com receitas faceis e acessiveis

para a diminui¢cdo do estresse, vocés participariam?
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Fonte: AUTORES (2021).

7.3 ANALISE SENSORIAL

Para a realizacao desta etapa do trabalho, elaborou-se 8 preparacdes (anexo B,
preparacdes), sendo elas o mingau de aveia com banana contendo 230mg de
triptofano na aveia e 0,3mg na banana (a cada 100 gramas); tabule; picolé de abacaxi
com coco; creme de cacau com banana contendo 3,5mg de triptofano no cacau; filé de
frango grelhado com puré de batata contendo até 390mg de triptofano no frango e
0,6mg na batata (a cada 100 gramas); panqueca de banana com aveia; suco de couve
com limdo e sopa creme de batata. Obs. a avaliacdo das preparacOes foi feita de
acordo com a escala hedonica (tabela 3).

Gréfico 6: Avaliacao das preparacgdes.
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Fonte: AUTORES (2021).

Conforme os resultados obtidos através do recordatdrio alimentar, analisamos
gue as preparagbes que mais gostaram foram o filé de frango e o picolé, por se

tratarem de preparacdes mais simples e de paladar comum (Gréfico 7).

Gréfico 7: Vocés sentiram que as preparacfes tiveram um bom resultado em relacdo

ao alivio do estresse?
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Notou-se (grafico 7), que apdés o consumo das preparacdes selecionadas, 75%
dos individuos selecionados sentiram melhora nos sintomas do estresse. Apenas 25%
(2) deles ndo sentiu uma diferenca consideravel, podendo ter como motivo a quantidade
que foi consumida, ou pela preferéncia deste por outros tipos de alimentos, os quais
fizeram a preparacdo nao ter efeito em seu organismo. Sendo assim, observa-se que
embora nado tenha tido o resultado esperado em todos os individuos, ainda assim as

preparacdes apresentaram efeito significativo nos demais.

Segundo Matos e Ferreira (2021), o estresse é um fator importante no
desenvolvimento do vicio e na recaida do vicio e pode contribuir para um maior risco de
obesidade e outras doengcas metabdlicas. O estresse incontrolavel muda os padrdes de
alimentacdo, a saliéncia e o consumo de alimentos hiper palataveis; com o tempo, isso
pode levar a mudancas na carga alostatica e desencadear adapta¢cdes neurobioldgicas

gue promovem um comportamento cada vez mais compulsivo.



8 CONSIDERACOES FINAIS

Apo6s andlise do resultado, observou-se que as preparacdes ricas no aminoacido
triptofano juntamente com outras refei¢cdes realizadas durante o dia dos individuos que
sofrem de estresse, tiveram um resultado significativo. Depois de analisar as
pesquisas de campo e a analise sensorial, constatou-se que embora os produtos néao
tivessem uma quantidade relativamente grande de triptofano, ainda assim eles
diminuiram os sintomas do problema em questdo, neste caso observa-se que o
presente estudo merece uma melhor atencéo, ja que se trata de uma questdo de
saude publica e nutricional de todos, e apresentou bons resultados mesmo sendo

estudado em um curto periodo de tempo.
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ANEXO A: TERMO DE CONSENTIMENTO E LIVRE ESCLARECIMENTO - TCLE

1
GOVERMO DO ESTADO
PAULO
Ir“':::"l“;-ﬂ‘u:l

HORTOLANDLA

3 - Descrever os beneficios decomentes da participag3o na pesquisa.

Tranzmitir respostas e sensapbes que se originaram de reacdes fisioldgicas que sdo
resultantes de estimulos da interpretacdo infrinsecas do produto — aparéncia, odor & aroma,
textura oral e manual e, por fim, sabor e gosto.

4 - Esclarecimento do periodo de parficipacdo, término, garantia de sigile, direito de refirar o
consenfimente a gualguer tempo. Para melhores resultados € previsto que a pesguisa se
inicie em maio de 2021 e termine em novembro de 2021, E previsto a garantia expressa de
liverdade de refirar 0 consentimento, sem qualguer prejuizo em gualguer efapa do projeto.
Todas as informagoes serdo mantidas em absoluto sigile, mantende a privacidade do
participante.

Hortolandia, ___ de de 2021.

Prof Or* Andrea Roberta Clemente




CPS GOVERMO DO ESTADO
Lerilrd
Parala Tcaiza

HORTOLANDIA

COMNSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESS0A COMO SUJEITO

Eu, ;

RG CPF , abaixo assimado,
concordo em participar do estudo de Titulo. Ful devidamente M@ e esclarecido pelos
pesquisadores Alunaz(os), sobre o projeto, o5 procedimentos nele envaolvidos, assim como
0% possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha participagdo. Foi-me garantido que

posso refirar meu consentimente a gqualguer momento, sem gque isfo leve a qualguer
penalidade ou interrupgdo de meu acompanhamento.

Consenfimento:

PESQUISADOR

Prof [ Andrea Roberta Clemente ASSINATURA
PARTICIPANTE ASSINATURA
RESPOMNSAVEL ASSINATURA

Hortoldndia, de de 2021




ANEXO B: CARDAPIO DA ANALISE SENSORIAL

CAFE DA ALMOGO CAFE DA JANTAR CEIA
MANHA TARDE
Mingau de 156g de 120g de picolé | LIVRE COM Opcional
aveia com macarrdo alho | de abacaxi com | MODERAGAO
banana e mel = | e 6leo = 486,68 | coco (2
393,40 kcal. Kcal. unidades) =
128Kcal.
Suco de sua
o preferéncia.
1° dia *mistura
opcional e a
gosto*
100g de tabule
=124 kcal.
240ml (1 =160g (1 200 ml de = 124g de Opcional
xicara) de suco | unidade) de filé | vitamina de omelete com
de couve com de frango abacate = queijo**=
limao ou 240 ml | grelhado= 176,40 Kcal. 196Kcal.
(1xicara) de 264Kcal
suco de laranja 60g de biscoito | 2549 de arroz
2° dia com cenoura ¢/ | 254g de arroz de graos ex. (1 xicara)=
acucar = (1 xicara)= Nesfit 200Kcal.
180,84Kcal. 200Kcal. (6unidades) =
1 fruta 134 Kcal./lou/ 869 de feijao (1
869 de feijao (1 | 60g de biscoito | concha)=
concha)= cream cracker | 50Kcal.
S50Kecal. (Bunidades)=
124Kcal
Panqueca de LIVRE COM bolo de caneca | 5049 (2 Opcional
banana e aveia | MODERAGAO | de cacau xicaras) sopa
3° dia Cobertura 100%= creme de
opcional =239Kcal batata = 298
= 104,02 kcal. keal.

Fonte: AUTORES (2021).

- obs. As preparacdes destacadas em azul sdo as preparacgdes principais, que vao ser

essenciais para a nossa analise sensorial, portanto, ndo deixar de consumi-las.

* anotar tudo o que consumiu, inclusive nas refeicbes “livre com moderagao” e

“opcional”’ e a quantidade que consumiu, de preferéncia em gramas/ml.

** opcOes de colagao e ceia: frutas com/sem aveia ou cereal; oleaginosas (castanha,

nozes, frutas secas, améndoas, uva passa, entre outros); vitaminas; iogurte com/sem

frutas; café com/sem leite; chés; etc.
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