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Idealizacao de imagem corporal entre
adolescentes causa desvio de percepcao
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ma pesquisa de dou-

torado sobre habito

alimentar, realizada

numa escola publica

da periferia de Cam-

pinas, revelou um desvio da imagem
corporal na percepgdo de peso dos
adolescentes avaliados. Dos 126
alunos selecionados, com idade entre
12 e 18 anos, 74,6% estavam com o
peso normal (eutrdfico) em relagdo a
altura por idade. Em contrapartida,
apenas pouco mais que a metade
(58%) julgaram adequadamente o
seu peso, sendo que 23% estavam
acima do mencionado. Quando foram
separados por género, das 64 meninas
estudadas, 17% superestimaram o seu
peso, achando que pesavam mais;
e dos 62 meninos avaliados, 16,1%
0 subestimaram, achando-se mais
magros do que na verdade eram. O
trabalho, defendido na Faculdade
de Ciéncias Médicas (FCM), ¢ de
autoria da nutricionista Ana Lucia
Alves Caram e foi orientado pela gas-
tropediatra Elizete Aparecida Lomazi
da Costa Pinto, docente do Depar-
tamento de Pediatria da Faculdade.
Segundo Ana Caram, parte desse
desvio de percepcao pode ser atri-
buido a busca incessante de uma
imagem corporal idealizada por
esses adolescentes. A nutricionista
sinaliza que, nesta fase, eles estdo
vivenciando intensas mudangas (so-
maticas, hormonais e psicologicas)
e “fechando” muitas defini¢des. Por
esse motivo, o estudo propds com-
preender se tais mudancas estariam
afetando inclusive a sua alimentag3o.
Além dos habitos alimentares,

a tese também investigou o estado
nutricional e a atividade fisica dos
adolescentes. As variaveis, contudo,
convergiram para o entendimento
de como andam os habitos na ado-
lescéncia. Eles foram avaliados por
meio de alguns questionarios, que
destacaram o consumo de todos os
alimentos ingeridos no dia a dia, para
verificar se eles tinham transtornos
e se praticavam atividade fisica.
No atendimento clinico, Loma-

zi ¢ Ana Caram tém visto muitos
transtornos no campo nutricional. A
substitui¢do do alimento in natura por
alimento industrializado rico em calo-
rias talvez seja o maior deles, pois o
alimento industrializado em algumas
situagdes pode apresentar perdas do
potencial nutricional, além do acrésci-
mo de aditivos, estabilizantes ¢ edul-
corantes. “Obviamente ndo podemos
deixar de salientar que a tecnologia
desenvolvida pelas empresas alimen-
ticias também tem a sua contribui¢ao
quanto ao desenvolvimento de ali-
mentos de boa qualidade nutricional.
O importante ¢ que os consumidores
saibam escolher adequadamente seus
beneficios. Os alimentos naturais
sdo ricos em fibras — como as frutas,
verduras, graos e cereais, especial-
mente o farelo de trigo. Essa subs-
tituicdo pode ser complicada, alerta
a gastropediatra, por poder gerar
problemas de crescimento, sintomas
gastrointestinais ¢ dor abdominal. A
constipagdo intestinal foi detectada
em cerca de 10% dos adolescentes.
A obesidade infantil no mundo

j& é um problema de satde publica,
relata Ana Caram. No Brasil da dé-
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cada de 1980, ela estava em torno
de 4%, migrando dez anos depois
para 14%, um aumento substantivo
que dava mostras do seu potencial
em curto espago de tempo. Entre-
tanto, ainda ndo chegou aos indices
de paises desenvolvidos como o
Canada, onde a obesidade ¢é hoje
notada em 30% dos adolescentes.

Outro dado impactante parte da
pesquisa de orcamentos familiares
de 2002-2003. Segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), na década de 1970, os jovens
brasileiros na faixa etaria de 10 a 19
anos ja lidavam com o excesso de
peso. No periodo de 1974 a 1975,
7,5% das meninas e 3,9% dos me-
ninos estavam com peso acima do
esperado. De 2002 a 2003, houve
uma inversao de géneros, com 0s
indices subindo para 18% entre os
meninos ¢ 15% entre as meninas.

Habito

A maioria da populacdo estudada
provou que tinha habitos adequados.
A pesquisa avaliou as peculiaridades
de cada alimento e a frequéncia de
consumo por dia. “Paradoxalmente,
os relatos da literatura dao conta de
afirmar que os adolescentes quase ndo
estdo consumindo mais frutas e ver-
duras, enquanto as guloseimas prosse-
guem em alta”, descreve Ana Caram.

Orgdos como o Ministério da
Saude sustentam que as pessoas
deveriam consumir de cinco a seis
refei¢des ao dia, fato observado nes-
ta tese de doutorado. Grande parte
dos adolescentes (80%) fazia todas
as refei¢des, mas lamentavelmente
20% iam para a escola sem o café
da manha. “Estudos comprovam
que ndo fazer este consumo pode
comprometer a concentragdo e a
taxa de glicemia cerebral, resultando
em baixo rendimento escolar. Com a
ingestao do café da manha, segundo
alguns artigos, desenvolve-se um
fator de protecao contra a obesidade,
que ¢ multifatorial”, aponta a nutri-
cionista. Uma boa recomendacdo
de Ana Caram ¢ nao pular refeigoes
e nem substitui-las. “Muitas vezes
o adolescente deixa de consumir
o jantar e o troca por um lanche
inadequado. O ideal é que a pessoa
consuma arroz, feijdo, carnes varia-
das, como o frango, o peixe ¢ a carne
vermelha com baixo teor de gordura,
folhas e legumes —um prato bastante
colorido, dentro da propor¢do de

suas necessidades nutricionais. Este
¢ o conceito de um prato saudavel.”

A pessoa que consome quatro
ou mais vezes na semana um deter-
minado alimento é pontuado como
habito. Com relacdo a constipacio
intestinal, “ndo adianta apenas con-
sumir frutas e verduras. Tem que
beber muito liquido e ingerir muitas
fibras, presentes também nos cereais
associados, para ter um bom transito
intestinal”, afirma a nutricionista.

Um dos principais achados da
pesquisa foi a apuracdo do habito dos
adolescentes comerem arroz, feijao,
paes, frutas e verduras. A despeito do
presente estudo demonstrar superiori-
dade nesse consumo, o que se percebe
sdo muitas investiga¢des variando
neste sentido e muitos mostrando o
baixo consumo de frutas e verduras.

De outra via, mais de 90% dos
adolescentes relataram praticar ati-
vidade fisica. Apesar de a populagdo
se mostrar saudavel, pelo fato de
comer adequadamente e praticar
alguma atividade fisica, mesmo
assim a pesquisa encontrou 23%
dos adolescentes acima do peso,
descortinando um alto consumo de
doces e guloseimas como habito.

Politicas

Lomazi se diz satisfeita com os
resultados obtidos na tese, porque a
populacdo em questdo representa um
nivel que, mesmo com algumas difi-
culdades econdmicas que se refletem
na qualidade da alimentagdo, ndo
exemplifica um estrato social que vai
se alimentar somente do que é supér-
fluo, industrializado € de maior custo.
“Tem uma alimentacdo saudavel e
esta muito bem em rela¢do aos seus
habitos. Isso chega a surpreender.”

A gastropediatra acredita que
alguns desencontros quanto ao que €
saudavel, como a questio do desjejum
¢ habitos relacionados com excesso de
caloria vazia (alimentos que apenas
tém energia e baixo teor de proteinas,
vitaminas e sais minerais), poderdo
ser trabalhados nesta populacdo. Um
programa de educacdo nessa area
seria fundamental, centrado na im-
portancia do desjejum, do consumo
de todas as refeicdoes de uma forma
adequada, como o jantar a mesa, em
casa, para profilaxia da obesidade,
¢ da fibra na profilaxia da consti-
pacdo. “Propomos a identificagdo
de problemas, demarcando o que ¢
erro alimentar e tentando envolver

na acdo ndo somente a nutricionista,
mas toda a equipe escolar, desde a
diretora até a cozinheira que oferecera
amerenda”, destaca a médica. A ideia
¢ que, educando criangas e adoles-
centes, sejam prevenidas as doengas
cronico-degenerativas tdo comuns
no adulto, em sua melhor fase.

Testando os potenciais de um
ambiente escolar para prevenir as
doengas decorrentes do habito ali-
mentar no futuro, Ana Caram ressalta
que o carboidrato identificado nesses
adolescentes teve a ver em particular
com as guloseimas, que devem ser
desestimuladas, por ndo serem sau-
daveis. Outros carboidratos em geral
estdo presentes na base da piramide
alimentar e sdo de boa qualidade,
devendo ser encorajados. Sao eles
os paes integrais, o arroz integral,
0s cereais ¢ mesmo as frutas, fontes
de frutose, que ndo entram na base
da piramide, todavia vém um pouco
acima da base, consideradas alimen-
tos reguladores do metabolismo.

Para a gastropediatra, algumas
agOes serdo interessantes como al-
gum subsidio para o alimento mais
saudavel, impostos maiores para
alimentos supérfluos e de acdo de
marketing apontando os efeitos
deletérios do excesso de caloria,
sodio e gordura, como a feita no
caso do cigarro. “Ressaltar os efeitos
prejudiciais do cigarro tem trazido
sensibilizagdo. Isso ja foi feito com
relacdo as gorduras trans, quando as
pessoas passaram a entender que elas
estdo ligadas a doencas degenerativas.
Hoje a populagdo confere os rétulos
desses produtos antes de compra-los.”

No proprio curriculo escolar, a
alimentagdo saudavel deveria ganhar
destaque. Por esta razdo, Ana Caram
desenvolveu na escola estudada um
workshop envolvendo professores
e adolescentes. Nele abordaram-se
temas como a obesidade, o trans-
torno alimentar e o conceito de
alimentacdo adequada. Os proprios
adolescentes elaboraram semindrios
e pesquisaram com a participagao
dos professores. O material esta dis-
ponivel na institui¢ao, pois a proposta
¢ multiplicar este conhecimento.
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Peso real
versus
peso ideal

O indice de Massa Corporal,
o IMC, é calculado usando o
peso (kg) dividido pela altura
ao quadrado (m2). E um
referencial que apresenta o
estado nutricional — se a pessoa
esta normal ou com desvios
de sobrepeso, obesidade ou
desnutricdo. Frequentemente a
tabela do IMC empregada pelo
adulto é utilizada erroneamente
para o adolescente.

Na referéncia de IMC para
adulto, € normal o indice
compreendido entre 18,5 e 24,5.
No caso do adolescente e da
crianga, € necessario avaliar
as curvas de crescimento, para
identificar o estado nutricional.
As curvas de crescimento
da Organizagao Mundial da
Saude (OMS), de 2007, séao
importantes parametros, nas
quais sédo observados varios
indicadores antropométricos em
relacédo a sua idade. Se é obtido
o dado isolado do IMC, sem
plota-lo na curva, relata Lomazi,
fica mais dificil saber se ele esta
normal.

Os graficos da OMS
permitem ver se a crianca
esta adequada dentro da sua
faixa etaria, se tem risco de
obesidade ou se esta abaixo
do peso. Em cada fase, o
acompanhamento de desvios
deve ser atentamente seguido.
Para a médica, quem tem
sobrepeso precisa de uma
séria intervencgao nutricional,
com amparo de uma equipe
multidisciplinar e da familia.

Os alimentos in natura
podem dar mais trabalho
na cozinha, mas séo mais
saudaveis para consumo,
garante Lomazi, ao que
completa Ana Caram: “além
disso, deve-se evitar substituir
alimentos que tenham uma
composigao ideal com proteina,
gordura e carboidrato por
aqueles que sejam formados por
gorduras saturadas e agucar de
absorgao rapida.”




