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“Aprender a se amar ndo ¢ uma tarefa facil, muito
menos intuitiva. Olhar o proprio corpo no espelho
sem cair na armadilha de s6 enxergar os defeitos

pode ser um desafio.”

_Carla Paredes e Joana Cannabrava_
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RESUMO

Tema: Consumo excessivo de aglcar sobre o desempenho cognitivo.

Introducdo: Uma alimentacdo saudavel é aquela que atende todas as exigéncias do corpo.
Habitos desnecessarios e ndo saudaveis interferem na cura emocional e ocupam um tempo
valioso que poderia ser gasto melhorando sua saude.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi verificar por meio de revisdo da literatura, os efeitos do
consumo excessivo de agucar na dieta, com foco nos aspectos cognitivos e de aprendizagem.
Visando investigar os padrées comportamentais que favorecem o desenvolvimento do consumo
excessivo de acUcar.

Metodologia: O presente trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica, de analise tedrica, e
analise de referenciais. No primeiro momento foi realizada buscas através de artigos cientificos
e publicacdes em lingua portuguesa, inglesa, compreendendo publicacbes do periodo entre 0s
anos de 1994 a 2023. As buscas foram realizadas nas bases de dados como: SciELO, PubMed,
KhanAcademy, livros, google académico, google livros, periodicos, além de revistas de
enfermagem através de sites, artigos, monografias, teses, trabalhos publicados em livros e ou
artigos cientificos.

Resultados: Com o estudo pode-se constatar que os altos indices de agucares no corpo, faz com
que trabalhe em constincia para a “melhora dos niveis de insulina” 0 que ird consumir energia
para expelir a quantidade de acucar extra da qual foi ingerido. Deixando o corpo cronicamente
cansado, com baixa energia, cansaco, sonoléncia, pensamentos demorados e indisposicao.
Considerac6es Finais: A alta ingestdo de aclcar de adicdo presente em produtos alimenticios
ultra processados consumidos na atualidade tem sido relacionada ao declinio cognitivo através
da alteracdo funcional e anatbmica do Sistema Nervoso Central e seus anexos, causando falhas
e déficits de aprendizagem e memdria. Alterando a percepcdo, atencdo, linguagem e funcbes
executivas de memdria, do desempenho cognitivo.

Palavras — chave: cognigdo; consumo excessivo de acUcar; palatabilidade; desempenho

cognitivo.



ABSTRACT

Theme: Excessive sugar consumption on cognitive performance.

Introduction: A healthy diet is one that meets all the body's requirements. Unnecessary and
unhealthy habits interfere with emotional healing and take up valuable time that could be spent
improving your health.

Objective: The objective of this study was to verify, through a literature review, the effects of
excessive consumption of sugar in the diet, focusing on cognitive and learning aspects. Aiming
to investigate the behavioral patterns that favor the development of excessive sugar
consumption.

Methodology: The present work deals with a bibliographical research, theoretical analysis, and
analysis of references. At first, searches were carried out through scientific articles and
publications in Portuguese, English, comprising publications from the period between the years
1994 to 2023. The searches were carried out in databases such as: SciELO, PubMed,
KhanAcademy, books, google academic, google books, periodicals, as well as nursing
magazines through websites, articles, monographs, theses, works published in books and/or
scientific articles.

Results: With the study it can be seen that the high levels of sugar in the body, makes it work
constantly for the "improvement of insulin levels" which will consume energy to expel the
amount of extra sugar that was ingested. Leaving the body chronically tired, with low energy,
tiredness, drowsiness, lingering thoughts and feeling unwell.

Final Considerations: The high intake of added sugar present in ultra-processed food products
currently consumed has been related to cognitive decline through functional and anatomical
alteration of the Central Nervous System and its annexes, causing failures and deficits in
learning and memory. Altering perception, attention, language and executive memory
functions, cognitive performance.

Keywords: cognition; excessive consumption of sugar; palatability; cognitive performance.
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1. INTRODUCAO

Uma alimentacao saudavel € aquela que atende todas as exigéncias do corpo (BRASIL,
2007, p.16). Habitos desnecessarios e nao saudaveis interferem na cura emocional e ocupam
um tempo valioso que poderia ser gasto melhorando sua satde (AGGARWAL, 2020, Secédo 5,
p.3). Habitos alimentares inadequados, sdo atualmente as principais causas de morte no Brasil
e no mundo (AZEVEDO et al., 2014, p.2). O consumo de produtos alimenticios industrializados
fontes de agucar, especialmente sucos e refrigerantes, apresentam alta prevaléncia no consumo
dos brasileiros (SOUZA et al., 2013, p.7).

O acucar, heroi no passado, segundo atestam historiadores da alimentacdo, perdeu esse
posto nas ultimas décadas (CAPARICA, 2010, p.1). H& muitos fatores que afetam diretamente
a salde de todos os seus 0rgdos e 0s niveis de neurotransmissores em seu corpo (AGGARWAL,
2020, Secdo 8, p.2). Hoje é considerado um dos maiores riscos a salde de criangas, jovens e
idosos, um grande desafio de saude publica (CAPARICA, 2010, p.1).

Em 1934, o médico argentino Pedro Escudero recomendou, que uma alimentacédo
saudavel fosse aquela qualitativamente completa, quantitativamente suficiente, harmoniosa em
sua composicao e apropriada a sua finalidade e a quem se destina (MARTINELLI; CAVALLLI,
2019, p.2). Ocorreram descobertas animadoras em laboratérios do mundo inteiro: elas
revelaram em tempo real como 0 nosso corpo reage aos alimentos e provaram que, embora o
gue comemos importe, como comemos — em que ordem, combinacao e agrupamento — também
importa (INCHAUSPE, 2022, Secdo 1, p.3).

Praticamente todo mundo come por motivos que ndo tém nada a ver com a fome
(ANDRIANOPOULOS, 2013, Secéo 3, p.2). Nos EUA, as preocupagdes com a comodidade e
com a praticidade geram o0 modelo alimentar chamado fast food nos anos 1960, que tem como
icones 0 hamburguer e a Coca-Cola (CAPARICA, 2010, p.1).

A influéncia de padrdes comportamentais, favorecem o desenvolvimento do consumo
excessivo de agucar, tais como, a escolha através de ensinamentos dos pais, meio de convivio,
escola, crencas, e midias, que fazem parte do processo de aprendizagem da crianga. Gerando
habitos alimentares saudaveis ou desnecessarios desde a juventude (BRASILIA, 2005, p.7).

Tudo o que se coloca na boca gera uma reacdo (SENDER; FUCHS; MILO, 2016).
Existe uma medida que afeta todos os sistemas. Se formos capazes de entende-la e tomar
decisdes que a otimizem, conseguimos melhorar nosso bem-estar fisico e mental. Essa medida

é a quantidade de agticar no sangue ou glicose (INCHAUSPE, 2022, Secio 1, p.3).



A glicose é a principal fonte de energia do corpo. N6s a obtemos dos alimentos que
ingerimos: depois ela é transportada as células pela corrente sanguinea. Sua concentracdo pode
sofrer grandes flutuacbes ao longo do dia, e fortes aumentos nela afetam tudo, desde nosso
humor, nosso sono, Nosso peso e nossa pele a saude de nosso sistema imunoldgico, Nosso risco
de sofrer doengas cardiacas e nossa chance de ter filhos (INCHAUSPE, 2022, Secéo 1, p.3).

Além disso, quando estamos em estado de estresse cronico, nossos niveis de insulina no
sangue se elevam, causando inflamacdo e tornando-nos mais propensos a padecer qualquer
doenca (SIBEL; CAMPOS, 2022, p.8). Quando este equilibrio é rompido, ocorre aumento da
concentracdo de glicose no plasma, caracterizando um quadro de hiperglicemia (MELLO;
QUINCOZES-SANTOS; FUNCHAL, 2011, p.2).

A reflexdo acerca do processo do consumo excessivo de agucar, ocorre somente em
casos que envolvem hiperglicemia e quadros diabéticos. A efetividade da conscientizacdo do
consumo excessivo de aglcar sob o desempenho cognitivo é necesséaria para o conhecimento,
através de percepcao, sobre anomalias corriqueiras, que podem indicar que o consumo de
acucar estad em quantidade elevada, pois implica em doencas futuras como a diabetes e doencas
cronicas nao transmissiveis.

O objetivo deste estudo foi verificar por meio de revisdo da literatura, os efeitos do
consumo excessivo de agucar na dieta, com foco nos aspectos cognitivos e de aprendizagem.
Visando investigar os padrdes comportamentais que favorecem o desenvolvimento do consumo

excessivo de acucar.
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2. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica, de analise tedrica, e analise
de referenciais. No primeiro momento foi realizada buscas através de artigos cientificos e
publicacdes em lingua portuguesa, inglesa, compreendendo publica¢fes do periodo entre o0s
anos de 1994 a 2023.

As buscas foram realizadas nas bases de dados como: SciELO, PubMed,
KhanAcademy, livros, google académico, google livros, periddicos, além de revistas de
enfermagem através de sites, artigos, monografias, teses, trabalhos publicados em livros e ou
artigos cientificos.

Foram selecionados 44 artigos de 56 analisados, e utilizados textualmente somente 0s
que atendiam especificamente aos critérios de inclusdo, selecionados nessas bases de dados.
Critérios de inclusdo: Artigos que faziam referéncia aos aspectos cognitivos relacionados ou
ndo a ingestdo de agUcar, além de dados relacionados ao tema central, 0 consumo excessivo de
acucar sobre o desempenho cognitivo. Critérios de exclusdo: Artigos derivados de outras
linguas, que nédo se obteve acesso.

Abordou a importancia da qualidade de vida, dos cuidados e prevengdo em casos contra
as doencas associadas ao consumo excessivo de agucar e seus agravos. Para caracterizar
problemas fisicos, psiquicos e emocionas ou tratar a partir da realizacdo de tratamentos
necessarios originarios de sinais e sintomas que podem ser facilmente explicados.

Foram utilizadas nas pesquisas as palavras chaves “cogni¢do”, “consumo excessivo de
acucar” “palatabilidade” e “desempenho cognitivo”, e os materiais utilizados foram aqueles de
interesse para o estudo, ou seja, que faziam referéncias em seu contetdo a aspectos relacionados
ao aglcar e cognicdo. Também foram sites institucionais que apresentaram em seu contetdo

dados estatisticos oficiais.
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3. REFENCIAL TEORICO

3.1 Sistema nervoso central

O sistema nervoso central apresenta o seu desenvolvimento logo na terceira ou quarta
semana de vida embrionéaria ap6s a fecundacdo, ainda no inicio do periodo intrauterino.
Iniciando com o processo de desenvolvimento do tubo neural (SILVEIRA; SAMUEL, 2021).

Os neurdnios séo as principais células que compde o tecido nervoso sendo altamente
estimulaveis, processam e transmitem informacdes necessarias para o estimulo de determinado
mecanismo. Uma das suas carateristicas é a capacidade das suas membranas plasmaticas
gerarem impulsos nervosos (MOREIRA, 2013).

O neur6nio é formado por um corpo celular, onde fica localizado o nucleo da célula e

as organelas celulares, os dendritos e o axonio (ROSA; REIS, 2017).

3.2 Principios neurocognitivos

O neurdnio atua garantindo a recepgéo e transmisséo de informagdes (SANTQOS, 2023).

Os dendritos sédo prolongamentos finos do neur6nio, estruturas tubulares que
geralmente se ramificam para formar ramos como de uma arvore, ao redor do corpo celular.
Responsavel por garantem a recepc¢do dos estimulos, levando o impulso nervoso em direcdo ao
corpo celular. Os dendritos recebem e conduzem os estimulos provenientes de outros neurénios
ou de células sensoriais (MOREIRA, 2013).

O ax6nio ¢ a “linha de transmissdao” do neurdnio, onde 0s neurénios podem fazer
comunica¢do com VArios outros neurdnios através desta rede de transmissdo. Sendo um
prolongamento de extensdes do corpo celular, onde se ramificam na parte final permitindo a
condugdo do impulso e a troca de informacgdo transmitida entre uma e outra célula. Cada
neurdnio possui apenas um axonio (SANTOS, 2023).

Envolvendo o axdnio, estd um isolamento elétrico chamado de bainha de mielina. E
um revestimento do axénio e tem funcéo isolante. A bainha de mielina € uma estrutura unica
formada por uma membrana lipidica rica em glicofosfolipideos e colesterol, que recobre os
axonios e facilita a rapida comunicacdo entre os neurbnios. Sua funcdo é permitir maior
velocidade aos potenciais de a¢do por impedir a dissipagdo da energia elétrica. Os locais onde
h& falha nessa bainha sdo chamados de nodulos de Ranvier (MENDES; MELO, 2011).
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3.3 Células da glia

As células da glia correspondem a uma grande quantidade da populacédo de células do
sistema nervoso e podem ser classificadas em categorias organizadas de acordo com sua
localizacdo e propriedades funcionais: neurolemoécito (Sistema Nervoso Periférico) e
oligodendrdcito (Sistema Nervoso Central), sdo células que enrolam-se ao redor do axoénio
formando uma estrutura semelhante a um “rocambole” denominada de bainha de mielina;
micrdglia possui aspectos caracteristicos de células de imunidade e exercem essa funcdo no
sistema nervoso; e astrocito, que constitui a maior parte das células gliais desempenhando varias
funcdes, dentre estas a manutencdo da homeostase extracelular de K+, suporte metabdlico aos
neurdnios (MENDES; MELO, 2011).

As células de glia funcionam como suporte fisico dos neurénios e auxiliam as ligacdes
durante o desenvolvimento embrionario. Existem vérios tipos de células de glia: as células de
Schwann no sistema nervoso periférico, os oligodendrdcitos no sistema nervoso central. Muitas
células gliais fornecem nutrientes aos neurbnios enquanto outras consomem particulas
estranhas e residuos celulares. Outra das suas fungdes é a manutencdo dos niveis idnicos a volta
dos neurénios (MOREIRA, 2013). As sinapses permitem uma célula influenciar uma outra em
forca e natureza. O ax6nio aferente € chamado de célula pré-sinéptica enquanto que o dendrito
eferente é chamado de célula pos-sinaptica (ARAUJO et al., s.d.).

3.4 Desempenho cognitivo

O desenvolvimento cognitivo é tudo aquilo que a crianca vai aprender, ou seja, 0
conhecimento. O processo cognitivo tem inicio nos reflexos do recém-nascido e progride por
fases, até o raciocinio ldgico e formal do adulto (LOPES et al., 2010).

A funcéo cognitiva é um conjunto de habilidades complexas (MICHEL, 2012). Para que
0 bebé tenha um bom desenvolvimento cognitivo e motor é necessario que ele seja estimulado
(LOPES et al., 2010).

Todas as tarefas que realizamos diariamente necessitam da atividade cerebral. As
principais funcbes cognitivas sdo percepcdo, atencdo, memoria, linguagem e fungbes
executivas. E a partir da relagio entre todas estas funcdes que entendemos a grande maioria dos
comportamentos, desde os mais simples até as situagdes de maior complexidade, e que exigem
atividades cerebrais mais elaboradas (MICHEL, 2012).
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3.5 Plasticidade neural e desenvolvimento cognitivo

O desenvolvimento de nossos corpos nos torna o que somos; mas o desenvolvimento de
nossos cérebros nos torna quem somos, dando-nos a capacidade de pensar, ver, sentir (tanto
fisica quanto emocionalmente), etc. (SILVEIRA; SAMUEL, 2021). O cérebro em
desenvolvimento € pléstico, ou seja, capaz de reorganizacdo de padrdes e sistemas de conexdes
sinapticas com vistas a readequacdo do crescimento do organismo as novas capacidades
intelectuais e comportamentais (PINHEIRO, 2007).

A plasticidade cerebral, se refere a mudancas bioquimicas, celulares e comportamentais
que ocorrem durante o desenvolvimento normal do ser humano e também apos lesdes que
alteram o ambiente neural (MENDES; MELO, 2011). Pode ser definida como a capacidade
adaptativa do sistema nervoso central permitindo modificacdes na sua prépria organizacdo
estrutural e funcional (ROSA; REIS, 2017). Ocorre em trés situacdes: desenvolvimento,
aprendizagem e ap6s processos lesionais (MENDES; MELO, 2011). Podem incluir
modificagdes neuroquimicas, sinapticas, do receptor da membrana e ainda de outras estruturas
neuronais (ROSA; REIS, 2017).

A plasticidade pode ter aspectos negativos, por exemplo, envolvendo a formacéo de
circuitos neurais reverberantes e com isto levando a uma maior excitabilidade da regido
envolvida com o processo de reorganizagéo cerebral (PINHEIRO, 2007). De uma forma geral,
os alimentos pouco saborosos ndo sdo consumidos em excesso, enquanto os alimentos de
elevada palatabilidade sdo frequentemente consumidos mesmo apds as necessidades
energéticas terem sido atingidas (RIBEIRO; SANTOS, 2013). Trabalham em rede ativando
neurotransmissores que controlam os eventos e estados de prazer, e que compdem o chamado
circuito cerebral hedénico.

Esses centros controlam trés comportamentos distintos embora interligados: gostar,
querer e aprender, e cada um deles controla respostas neurais conscientes e inconscientes
(SAWAYA,; FILGUEIRAS, 2013).

A antecipacdo do prazer que um individuo tem em comer um alimento de elevada
palatabilidade, s6 para satisfazer o prazer de consumir algo que se gosta como o agucar. Faz
com que esse individuo se torne condicionado ao consumo inadequado apenas por querer
degustar algo que gosta. Por uma maneira erronea, aprendendo habitos repetitivos tornando

vicios a partir de um costume equivocado da capacidade adaptativa do sistema nervoso.
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3.6 Agucar e desempenho cognitivo

O equilibrio do metabolismo corporal exige um elevado ajuste fino entre acbes
desencadeadas pelo sistema nervoso central e pelo sistema enddcrino. Uma das funcbes chave
para manutencdo da homeostase é assegurar o controle dos niveis de glicose no plasma, onde o
principal responsavel por este controle é o pancreas, mais precisamente as células beta através
da liberacao do horménio insulina (MELLO; QUINCOZES-SANTOS; FUNCHAL, 2011).

Para desenvolver e manter o cérebro em condicdes favoraveis é necessario que as
matérias-primas (lipideos e proteinas) sejam consumidas em quantidade suficiente para que 0s
neurdnios e a glia desenvolvam-se adequadamente (MENDES; MELO, 2011). Estes alimentos
modulam a expressdo de sinais metabdlicos de fome e de saciedade, no sentido de prolongar a
ingestdo (devido aos seus teores em acgucar e em gordura). Por outro lado, ativam o sistema de
recompensa cerebral, aumentando assim a motivacdo para a procura/obtencdo de alimentos.

A ingestdo cronica de alimentos de elevada palatibilidade pode ainda induzir alteragdes
neuroguimicas em zonas cerebrais envolvidas na ingestdo e na recompensa (RIBEIRO;
SANTOS, 2013). Esse fendmeno ocorre pelo uso abusivo de uma determinada substancia ou
repeticdo excessiva de um determinado comportamento e parece gerar uma “resisténcia” da
resposta excitatéria nos centros nervosos, diminuindo como mecanismo de defesa sua
“sensibilidade” a estimulos (SAWAYA,; FILGUEIRAS, 2013).

A resisténcia a insulina é uma disfuncdo metabdlica com alteracdes intracelulares que
resulta em prejuizos na translocacdo de vesiculas, que contétm GLUT4, para a membrana,
diminuindo a capacidade do musculo esquelético e outros tecidos de captar glicose para as
celulas levando a um estado hiperglicémico (FREITAS; CESCHINI; RAMALLO, 2014).

O diabetes mellitus é caracterizado como um quadro de hiperglicemia cronica. O
diabetes mellitus é apontado hoje como um dos maiores problemas de saude publica. Sua
incidéncia e prevaléncia estdo aumentando e alcancando propor¢oes epidémicas. Estima-se que
em 2030, aproximadamente, 366 milhGes de pessoas serdo portadoras de algum tipo de diabete
mellitus (MELLO; QUINCOZES-SANTOS; FUNCHAL, 2011).

A elevada densidade energética, a combinacdo do sedentarismo com a acessibilidade
permanente a alimentos de baixo custo e de elevada palatibilidade tem vindo a tornar o ambiente
para além de fatores ambientais e sociais. O comportamento alimentar humano é também
modulado por mecanismos bioldgicos internos: mecanismos homeostaticos e mecanismos nao
homeostaticos (RIBEIRO; SANTOS, 2013).
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3.7 Acucar e mecanismos homeostaticos

O sistema homeostatico inclui reguladores hormonais de fome, saciedade e dos niveis
de adiposidade, que atuam em circuitos cerebrais hipotalamicos e do tronco cerebral,
estimulando ou inibindo o apetite, de forma a manter um balanco energético adequado
(RIBEIRO; SANTOS, 2013).

O feedback negativo ou retroalimentacdo negativa € um dos mecanismos mais
importantes para a manuten¢do da homeostase do nosso corpo, ou seja, para o equilibrio interno.
Esse mecanismo garante uma mudanga contraria em relacdo a alteracdo inicial, ou seja, produz
respostas que reduzem o estimulo inicial. Assim, caso uma variavel apresente um valor abaixo
ou acima do normal, o corpo tentara aumentar ou diminuir esse valor, respectivamente
(BIOLOGIANET,2023).

Ao influenciar as escolhas alimentares em termos de frequéncia de ingestéo, quantidade
e qualidade dos alimentos ingeridos pode contribuir para uma ingestdo energética excessiva a
longo termo (RIBEIRO; SANTOS, 2013).

Isso se deve ao fato de as nossas células utilizarem a glicose como combustivel e na
producdo de ATP, uma forma de energia quimica usada nas reacdes do corpo, mas isso ndo
quer dizer que sdo a Unica e nem mesmo a melhor fonte de energia que temos disponivel. A
glicose alta inibe um importante peptideo chamado orexina, que € responsavel pelos
sentimentos de alerta. Com menos orexina no organismo, as pessoas tendem a se sentir mais
cansadas (LEITE, 2022a). Por isso, apesar de aumentar a energia no curto prazo, o excesso de
acucar pode causar cansaco, uma vez que os niveis de glicose caem rapidamente decorrente da
acdo da insulina, que leva a glicose do sangue para dentro das células (LEITE, 2022b).

Os transportadores de glicose, permitem que o transporte da glicose ocorra por meio da
difusdo facilitada de glicose, as proteinas transportadoras de glicose sdo conhecidas como
GLUTSs, garantem o transporte de uma area com maior concentracdo de glicose para uma com
menor concentracdo (MACHADO; SCHAAN; SERAPHIM, 2006). Aqui, a célula ndo pode
importar glicose gratuitamente usando difusdo. Em vez disso, a célula precisa trazer mais
moléculas de glicose via transporte ativo. No transporte ativo, ao contrario do transporte
passivo, a célula gasta energia (por exemplo, sob a forma de ATP) para mover uma substancia
contra seu gradiente de concentragédo (ACADEMY, 2015).
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3.8 Consumo de agucar

Em média, o brasileiro consome 30kg de agUcar por ano, uma quantidade muito maior
do que a recomendada pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), que fica em torno de 18,2kg
acucar por ano ou 50 gramas por dia (LEITE, 2022a). O agucar consumido em quantidade
adequada é um grande aliado na carga energética do corpo, porém, se consumido em excesso
se torna agressivo as células do corpo e como ele reage. Portanto assim o consumo de agucar
tem o efeito oposto ao esperado.

As transformacdes sociais e econdmicas pelas quais o Brasil vem passando desde o
ultimo século tém causado mudangas relevantes no perfil morbimortalidade de nossa populagdo
(CASADO; VIANNA; THULER, 2009). Dentre os fatores contribuintes para esse quadro,
estdo os fatores que influenciam na formacdo do habito alimentar da crianca, como, 0
aleitamento materno, introdugéo da alimentacdo complementar, transicdo alimentar, influéncia
familiar/incluindo a falta de tempo para o preparo dos alimentos relatado pela sociedade e a
procura pela praticidade, influéncia da midia/incluindo os fatores econdmicos e 0 aumento da
renda familiar per capta, influéncia escolar/e fatores sociais, e por fim o estado nutricional da
crianga (SANTOS; COELHO; SILVA, 2023).

O comportamento de “gostar” é diferente e independente daquele de “querer”. E
possivel “querer” sem “gostar” e esse € exatamente 0 caso do comportamento de vicio. O
descontrole irracional do comportamento de “querer” esta associado a uma diminui¢do da
resposta a estimulacdo dopaminérgica no sistema limbico e outros centros associados. Por esse
motivo o individuo necessita de substancias ou eventos estimulantes (ganhar dinheiro, droga,
sexo, alimentos com sabor doce, entre outros) em maior quantidade e frequéncia para obter a
mesma sensacao de prazer que um individuo ndo viciado (SAWAYA,; FILGUEIRAS, 2013).

As moléculas de neurotransmissores sdo especializadas em transmitir informacdes de
um neurdnio para o outro, por meio da liberacdo na fenda sindptica. Os neurotransmissores
controlam todos os aspectos de nosso comportamento, pensamentos e emocdes (BEL;
NASCIMENTO, s.d.)

Um infografico, mostra a quantidade de aglcar em cada um dos alimentos que sdo
consumidos por brasileiros e que fazem parte do consumo excessivo de agtcar. Industrializados
prontos, cheios de corantes, e que contém um alto teor de agucar. Dentre os alimentos citados
estd: doces, bolos, macarrdo, biscoito salgado, refrigerantes, sucos e refrescos, pao de sal,
salgados fritos e assados e biscoito doce (SOUZA et al., 2013).
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Tabela 1. Avaliacdo do desempenho cognitivo e consumo excesso de agucar na dieta.

Autor/Ano

Objetivo

Metodologia

Resultados

Concluséao

FERREIRA. et al., 2014.

Avaliar a mobilidade funcional e sua
relacdo com a capacidade cognitiva
em pacientes com diabetes tipo 2
(DM2)

Estudo observacional, analitico e
transversal envolvendo individuos
ndo diabéticos e pacientes com DM2
com controle glicémico inadequado,

A avaliacdo da associagdo entre
declinio cognitivo e dismobilidade
foi positiva nos individuos com
DM2: verificou-se pior mobilidade

A presenca de distdrbios cognitivos
e mobilidade funcional teve
correlagdo maior nos individuos
com DM2, e foi evidenciada pior

selecionados entre 50 e 65 anos de | naqueles com maior declinio | mobilidade naqueles individuos com
idade, e com menos de 10 anos de | cognitivo  utilizando  regressdo | maior declinio cognitivo.
diagnostico. linear.

REIS. et al., 2015. Investigar a palatabilidade em | A populacdo envolvida | Em todos os gostos basicos, os | Os jovens apresentaram dificuldade

jovens e adultos, com relacéo a
percepcdo dos gostos basicos e a sua
aceitabilidade do gosto doce e
definir a sua preferéncia.

correspondeu a 100 jovens e adultos,
com idade entre 18 e 30 anos. Os
quais foram investigados quanto a
sua sensibilidade a percep¢do dos
gostos basicos e aceitabilidade de
um produto como o iogurte natural
desenvolvido com dois diferentes
teores de sacarose (4% e 8%).

jovens e adultos apresentaram indice
de acertos acima de 70%, sendo que
0 doce foi percebido com mais
facilidade, tendo indice de 96% de
acertos.

na identificagdo dos gostos amargo e
&cido e maior facilidade quanto ao
gosto doce o que pode ser atribuido
a alliesthesia.

SOUZA. et al., 2013.

Caracterizar o consumo alimentar
mais frequente da populagdo
brasileira.

Foram analisados dados referentes
ao primeiro dia de registro alimentar
de 34.003 individuos com dez anos
ou mais de idade que responderam
ao Inquérito Nacional de
Alimentacdo, composto por amostra
probabilistica da Pesquisa de
Orcamentos Familiares 2008-2009.

Os alimentos mais frequentemente
preferidos pela populagdo brasileira
foram arroz, café, feijao, pdo de sal,
carne bovina, destacando-se também
0 consumo de sucos e refrescos,
refrigerantes e menor presenca de
frutas e hortaligas.

Existe um padrdo bésico do
consumo alimentar no Brasil que
inclui entre os alimentos mais
consumidos arroz, café, feijdo, pdo
de sal e carne bovina, associado ao
consumo regional de alguns poucos
itens. Particularmente entre 0s
adolescentes, alimentos ricos em
gordura e aglcar sdo também de
consumo frequente.

MACHADO;
LEONE, 2016.

FEFERBAUM;

Identificar a situagdo de consumo de
frutas no Brasil nos ciclos de
desenvolvimento  humano, bem
como dados de associacdo do
€ONSUMO com excesso de peso.

Foi considerado consumo de FLV
adequado de 400g/dia ou frequéncia
de 5 porcbes/dia (3 porcdes/dia de
frutas), e excesso de peso segundo
cada faixa etdria e ciclo de
desenvolvimento

De modo geral, o consumo
insuficiente de frutas no Brasil é
evidenciado por todos os trabalhos e
em todos 0s ciclos de
desenvolvimento.

O consumo adequado de frutas se
correlaciona a perda de peso dos
individuos, substituindo 0s
alimentos com alta densidade
energética. Sugere-se que 0 baixo
consumo de Frutas desde o periodo
periconcepcional pode manter o
ciclo de baixo consumo por toda a
vida.

Legenda: DM-Diabete Mellitus; FLV-Frutas Legumes Verduras.
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3.9 Habitos alimentares

Existem habitos de vida e praticas alimentares que sdo prejudiciais a saude, porém,
existem aquelas que auxiliam na prevencéo de diversas patologias, proporcionando qualidade
de vida, bem-estar e diversos beneficios ao homem (VAZ; BENNEMANN, 2014). Para
individuos idosos, a maior prevaléncia de consumo adequado pode ser influenciada por habitos
mais saudaveis adquiridos no passado, anteriores ao fenémeno atual de alimentacdo
industrializada (MACHADO; FEFERBAUM; LEONE, 2016).

Entre os fatores internos, também conhecidos como fisioldgicos, podemos destacar as
experiéncias intrauterinas. As papilas linguais estdo presentes na 10.2 semana de gestacéo.
Trazendo algumas possiveis preferéncias por determinados sabores que atingem o liquido
amnidtico (MACHADO; FEFERBAUM; LEONE, 2016). Estimulado pelas substancias sapidas
do liquido amnidtico: uréia, glicose, ions. Assim o prematuro é capaz de discriminar diferentes
qualidades gustativas e apresentar: reacdao positiva para um estimulo doce; retardo da succao
apos estimulo amargo (quinino); salivacdo aumentada apés estimulo &cido (suco de liméo);
respostas variadas a um estimulo salgado (ALVES; TUBINO; TUBINO, 2016).

Outro fator fisioldgico natural e que deve ser estimulado é a amamentacdo. Durante 0s
primeiros 6 meses de vida, o leite materno é suficiente para suprir todas as necessidades
nutricionais da crianca e deve ser a Gnica fonte de alimentacdo (VOLLU et al., 2021). Através
da alimentacdo materna, o leite altera o sabor devido ao fato de estar em constante adaptacédo
para a melhoria da qualidade de vida do recém-nascido. Sabe-se, que, de fato, proteinas do leite,
ovo e amendoim passam da alimentacdo para o leite materno ingestdo, a presenca dessas
proteinas pode ser observada no leite materno em cerca de 1 a 3 horas (CHERUBINI, 2011).

A neofobia alimentar é caracterizada pela relutancia em consumir ou a falta de vontade
de experimentar alimentos desconhecidos. Essa aversao ocasiona a monotonia alimentar, que
pode resultar em deficiéncias nutricionais. Ocorre principalmente na faixa etaria de dois a cinco
anos (TORRES; GOMES; MATTQOS, 2021).

E por fim, a palatabilidade. Com base no desenvolvimento do paladar no decorrer da
infancia e adolescéncia, o consumo de alimentos é moldado de acordo com as preferéncias
aprendidas e adquiridas nessas fases e acompanham o homem até a sua velhice. Desta maneira,
0 aspecto de qualidade sensorial € o mais relacionado a percepcéo do consumidor, sendo este
uma crianga, um jovem, adulto ou idoso, no momento de sua escolha alimentar (REIS et al.,
2015).
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

O padréo alimentar da populacgéo brasileira tem sofrido mudancas, caracterizadas pelo
aumento da ingestdo de alimentos com alta densidade energética, pobres em fibras e ricos em
acucares simples, associados a inatividade fisica (AZEVEDO et al., 2014, p.2).

Os 6rgdos dos sentidos séo extensdes do sistema nervoso que respondem as mudangas
dos meios externo e interno. Tocar alguém ou algo, sentir dor e detectar a pressdo, temperatura,
posicdo e 0 movimento de nosso corpo; sentir o0 gosto, cheirar, ouvir e ver, sdao funcbes
essenciais do desempenho cognitivo (ALVES; TUBINO; TUBINO, 2016).

No entanto, existem preferéncias de sabor inatas. O liquido amnidtico contém glicose,
frutose, aminoacidos e &cidos gordos, mas os recém-nascidos apresentam uma preferéncia
marcada pelo sabor doce relativamente a outros sabores. Através de uma perspectiva evolutiva,
ndo é dificil perceber porque é que vérias espécies, como a humana, tém uma preferéncia pelo
sabor doce (RIBEIRO; SANTOS, 2013).

Para manter a homeostase, no corpo e o controle do equilibrio 0 nosso corpo conta com
células de memorias que ativam um feedback negativo. Como exemplo de feedback negativo,
podemos citar a regulacdo dos niveis de agtcar no nosso sangue. Um aumento ou uma reducdo
exagerada nos niveis de agucar pode desencadear problemas no organismo, por isso, é essencial
manter os niveis dentro dos valores ideais (BIOLOGIANET,2023).

Quando os niveis de aglicar em nosso corpo se elevam, como quando nos alimentamos,
a taxa de glicose no sangue aumenta, entdo observa-se o aumento da liberacdo de insulina,
fazendo com que seja produzida mais insulina. Esse hormdnio inibira a liberag&o de glicose no
figado, garantindo que as células absorvam glicose e armazenem seu excesso na forma de
glicogénio. Reduzindo, assim, os niveis de agucar no sangue. Quando a reducdo dos niveis de
glicose acontece, a insulina para de ser liberada (SANTQOS, 2018).

Quando a terminacgé@o do ax6nio de um neurénio estabelece ligacbes com as dendrites
ou corpo celular de um outro neurénio, as membranas modificam-se e formam uma sinapse,
gue permite que o impulso nervoso seja conduzido de um neurdnio para o seguinte. Quando o
impulso nervoso chega a terminacdo do axénio que forma uma sinapse libertam-se
neurotransmissores a partir da membrana pre-sinaptica que atravessam a fenda sinaptica e se
ligam aos receptores da membrana pos-sinaptica do neurénio seguinte (MOREIRA, 2013). As
sinapses ocorrem entre axénio e dendrito (maioria), axonio e axénio, dendrito e dendrito e

axonio e corpo celular.



20

O consumo excessivo e constante de alimentos agucarados, pode afetar o corpo tanto
fisicamente quanto psicologicamente. Os “0 consumo excessivo de agucar sobre o
desempenho cognitivo”, além de comprometer o equilibrio intestinal e mecanismos
homeostaticos, esta relacionado a percepcdo, atencdo, memoria, linguagem, e funcdes
executivas. Quanto maior o consumo de alimentos que sao fontes de aglcar em excesso, maior
a possibilidade de gerar excedente do agucar no organismo (MICHEL, 2012).

Os efeitos do consumo excessivo de agucar sobre o desempenho cognitivo, pode afetar:

Percepc¢do: O acucar consumido em excesso afeta o sistema homeostatico que inclui
reguladores hormonais de fome, saciedade e dos niveis de adiposidade, estimulando ou inibindo
0 apetite, de forma a manter um balango energético adequado (RIBEIRO; SANTOS, 2013).
Estes alimentos modulam a expressao de sinais metabolicos de fome e de saciedade, no sentido
de prolongar a ingestdo (devido aos seus teores em aglcar e em gordura). A ingestdo crénica
de alimentos de elevada palatibilidade pode ainda induzir altera¢cbes neuroquimicas em zonas
cerebrais envolvidas na ingestdo e na recompensa (RIBEIRO; SANTOQOS, 2013). Como
mecanismo de defesa sua “sensibilidade” a estimulos (SAWAYA; FILGUEIRAS, 2013).

Atencao: Isso se deve ao fato de as nossas células utilizarem a glicose como combustivel
e na producdo de ATP, uma forma de energia quimica usada nas reacdes do corpo, mas isso
ndo quer dizer que sdo a Unica. A glicose alta inibe um importante peptideo chamado orexina,
que é responsavel pelos sentimentos de alerta. Com menos orexina no organismo, as pessoas
tendem a se sentir mais cansadas (LEITE, 2022a).

Memodria: O desenvolvimento da capacidade de pensar, ver, sentir (tanto fisica quanto
emocionalmente), etc. (SILVEIRA; SAMUEL, 2021). A capacidade de reorganizacdo de
padrGes e sistemas de conexdes sindpticas com vistas a readequagdo do crescimento do
organismo as novas capacidades intelectuais e comportamentais (PINHEIRO, 2007). Sem a
ingestdo de agUcar refinado em excesso, 0 corpo ndo precisa produzir tanta insulina para
controlar a glicose na corrente sanguinea, pois 0 nosso corpo ja possui celulas especificas
responsaveis por essa homeostase.

Linguagem: Pode ser definida como a capacidade adaptativa do sistema nervoso central
permitindo modificagbes na sua prépria organizagdo estrutural e funcional (ROSA; REIS,
2017). Ocorre em trés situacdes: desenvolvimento, aprendizagem e ap0s processos lesionais
(MENDES; MELO, 2011). Podem incluir modificacdes neuroquimicas, sinapticas, do receptor

da membrana e ainda de outras estruturas neuronais (ROSA; REIS, 2017).
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Funcgdes Executivas: O aclcar consumido em excesso altera fungdes executivas do
desempenho cognitivo, tais habilidades necessérias para controlar e regular nossos
pensamentos, emoc¢des e acdes, como 0 autocontrole de resistir ao “aglcar”, a memdria de
trabalho como o de conservar informacdes que serdo utilizadas para conectar ideias, calcular
mentalmente e estabelecer prioridades. Além da flexibilidade cognitiva de pensar de forma
criativa e se adaptar a diversas situacdes (SUPERA, 2022).

Assegurar o controle dos niveis de glicose, vem sendo repassado de geracdo em geracéo.
Os pais influenciam nos habitos alimentares das criancas, desde assim, convergem para o0
argumento de que os habitos adquiridos pela geracéo anterior sdo passados para a proxima, e
entdo da infancia para adolescéncia, fase adulta e idosa, e novamente a geracdo seguinte
(SANTOS; COELHO; SILVA, 2023).

As doencas cronicas ndo transmissiveis constituem o maior problema global de satde
e tém gerado elevado nimero de mortes prematuras, perda de qualidade de vida, com alto grau
de limitacdo e incapacidade (MALTA et al., 2014). Entre essas doengas estdo as
cardiovasculares, os canceres, o diabetes mellitus, e doencas respiratorias cronicas (MALTA et
al., 2017).

A obesidade é um dos fatores relacionados a resisténcia de insulina no corpo. Os
mecanismos para o desenvolvimento da resisténcia & insulina relacionados a obesidade s&o
caracterizados por alteracdes em certas etapas na sinalizacdo da insulina. O excesso de tecido
adiposo e o consumo elevado de gorduras sdo capazes de sintetizar e ativar proteinas com acoes
inflamatdrias que influenciam na via intracelular da insulina causando prejuizos na translocacéo
do GLUT4 para a membrana plasmatica (FREITAS; CESCHINI; RAMALLO, 2014).

A enfermagem deve estar na linha de frente da conscientizacao, pois pouco se ouve falar
sobre 0 “consumo excessivo de agticar sobre o desempenho cognitivo”. Além desse elemento
causar um estado hiperglicémico, resisténcia a insulina, diabetes mellitus, alteracdo nos
mecanismos homeostaticos, e obesidade. E importante frisar que efeitos do consumo excessivo
de acucar sobre o desempenho cognitivo, podem afetar a percepcdo, atencdo, memdria,
linguagem e fungbes executivas. O enfermeiro deve ter essa percep¢do, pois agem na
prevencdo, promocao, diagndstico e tratamento de varias doengas. Aptos para prestar cuidados
de qualidade, e fornecer trabalho com eficacia contra possiveis doencas. Diante tudo, atentar

aos sinais cognitivos que o corpo exerce, antes mesmo de padecer qualquer doenca.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A alta ingestdo de acucar de adicdo presente em produtos alimenticios ultra processados
consumidos na atualidade tem sido relacionada ao declinio cognitivo através da alteracao
funcional e anatdbmica do Sistema Nervoso Central e seus anexos, causando falhas e déficits de
aprendizagem e memoria. Alterando a percepcao, atencdo, linguagem e fungfes executivas de
memoria, do desempenho cognitivo.

N&o ha prova conclusiva que o acglcar em si seja o fator causador de resisténcia a
insulina, mas quase sempre faz parte de um contexto negativo alimentar, e disfuncédo
metabdlica. Ja que as células presentes no corpo, estdo incapazes de oxidar a glicose e
transforma-la em carga energética. Deve-se entdo reunir um conjunto de a¢6es que possibilite
conhecer sua distribuicdo, magnitude e tendéncia de exposi¢cdo aos seus fatores de risco na
populagéo, identificando seus condicionantes sociais, econdmicos e ambientais, como objetivo
de subsidiar o planejamento, execucdo e avaliacdo das acOes de prevencdo e controle das
mesmas, implementando assim politicas publicas voltadas para a promocéo da salde.

Né&o se abrigar no mercado quando estiver com fome, € uma 6tima solucéo! As chances
de consumir ou comprar coisa ricas em agucar € maior. A fome desperta nosso lado compulsivo,
principalmente por aglcares. O corpo necessita de duas coisas: “energia” e “nutrientes”.
Encontramos na natureza fontes naturais de agUcar para matar a vontade, por exemplo as frutas.
Quanto maior quantidade enérgica e menor de nutrientes, vocé vai acabar ganhando peso,
com fome e malnutrido. Quanto menor quantidade enérgica e maior de nutrientes, voceé vai
se sentir saciado, emagrecer, e usar a gordura do seu proprio tecido adiposo como energia,
catabolizando o préprio corpo para perca de peso. Essa gula por doces é simplesmente, um
efeito colateral de uma deficiéncia enérgica.

Entender o que esta sendo consumido é essencial e evitar 0 consumo excessivo de
acucar. Preencher todos os momentos de folga durante o dia com atividades mais saudaveis,
cOmo exercicios, conversas positivas, leitura de livros inspiradores, ioga, meditacdo, exercicios
respiratdrios e atividades sociais que melhoram sua sensacdo de prazer e bem-estar € a chave
para uma alimentacdo saudavel e de qualidade.

E por fim reduzir a quantidade! Se é dificil abrir m&o do agUcar em excesso pode ser
feito uma reeducacdo alimentar reduzindo a quantidade ou tirando o agucar de bebidas
agucaradas como o café.
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