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RESUMO

A obesidade e sua associagdo com doengas cardiovasculares representam um grave problema de salde publica de alcance pandémico,
sendo responsaveis por cerca de 40 milhdes de 6bitos anuais. No Brasil, 59,5% dos adultos em Recife estdo classificados em sobrepeso,
e 21,7% apresentam obesidade, com base no IMC. O planejamento dietético baseado em alimentos in natura, como frutas e verduras
ricas em compostos antioxidantes, tém sido amplamente recomendados como uma estratégia eficaz para reduzir a inflamacéo crénica
subclinica, reduzir o percentual de gordura corporal e evitar o desenvolvimento de DCNTs. Tendo como estudo transversal com
individuos maiores de 18 anos como método, atendidos de forma voluntaria em uma clinica escola de nutricdo na cidade de Recife/PE,
submetidos & antropometria, analise da historia clinica, e R24h. A pesquisa possui aprovagio do Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Brasileiro, CAAE de numero 54123621.0.0000.0130 e todos os participantes assinaram o TCLE. Atendeu-se 29
pacientes, focando na reducéao de gordura corporal através de um déficit calorico no dia entre 300 a 500 kcal, utilizando dietas ricas em
alimentos antioxidantes. Além das orienta¢des nutricionais, foram abordados aspectos como hidratacdo, sono e autonomia alimentar.
Problemas como baixa autoestima e falta de exames regulares foram identificados, com recomendagdo de acompanhamento psicolégico
em alguns casos. Visou reduzir a inflamag&o sistémica e o estresse oxidativo, e os alunos participaram da coleta de dados e produgdo
cientifica. O planejamento dietético foi adaptado a realidade cultural, social, financeira e preferéncias alimentares que foram descritas
pelos pacientes no R24h e anamnese em consultério. O objetivo final das prescri¢cdes era proporcionar maior autonomia, perda e a
manutencgdo de peso a longo prazo através de uma alimentacdo antioxidante, baseada em alimentos in natura. A presenga de um
aconselhamento com o nutricionista se faz necessaria para auxiliar nesse processo, mas o trabalho multidisciplinar se faz essencial
para alcancar resultados mais duradouros para os pacientes.
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Antioxidant diet in the management of overweight: interventions in the community context

ABSTRACT

Obesity and its association with cardiovascular diseases represent a serious public health issue of pandemic proportions, responsible
for around 40 million deaths annually. In Brazil, 59.5% of adults in Recife are classified as overweight, and 21.7% are obese, based on
BMI. Diet plans based on fresh foods, such as fruits and vegetables rich in antioxidant compounds, have been widely recommended as
an effective strategy to reduce chronic subclinical inflammation, decrease body fat percentage, and prevent the development of non-
communicable diseases (NCDs). A cross-sectional study involving individuals over 18 years of age, voluntarily treated at a nutrition
clinic in Recife/PE. Participants underwent anthropometry, clinical history analysis, and 24-hour dietary recall (R24h). The study was
approved by the Research Ethics Committee of the Brazilian University Center, CAAE, protocol number 54123621.0.0000.0130, and
all participants signed the informed consent form (ICF). The project assisted 29 patients, focusing on body fat reduction through a daily
caloric deficit of 300 to 500 kcal, using diets rich in antioxidant foods. In addition to nutritional guidance, aspects such as hydration,
sleep, and food autonomy were addressed. Issues like low self-esteem and lack of regular exams were identified, with psychological
support recommended in some cases. The project aimed to reduce systemic inflammation and oxidative stress, and students participated
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in data collection and scientific production. The dietary planning was adapted to the cultural, social, financial realities, and food
preferences described by the patients during the 24-hour recall and in-office anamnesis. The primary goal of the prescriptions was to
promote greater autonomy, long-term weight loss, and weight maintenance through an antioxidant diet based on whole foods.
Nutritional counseling is essential to assist in this process, but a multidisciplinary approach is crucial to achieving more lasting results
for the patients.

Keywords: Overweight; Obesity; Food and Nutrition Education.
1. Introducéo

As doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs) no ano de 2024 representam a principal causa de
mortalidade global e também se constituem como um grave problema de salde publica por sobrecarregar 0s
sistemas de salde!. Estimativas indicam que aproximadamente 1 bilhdo de pessoas enfrentam problemas
relacionados ao excesso de peso, e cerca de 40 milhGes de mortes anuais estdo associadas a essas condic¢des
cronicas, correspondendo a 70% do total de 6bitos?.

No Brasil, os dados mais recentes do relatorio da Vigilancia de Fatores de Risco e Proteg¢do para
Doengas Cronicas por Inquérito Telefonico (VIGITEL) revelam uma tendéncia crescente de individuos com
sobrepeso e obesidade, dados estes, alinhados as proje¢des globais. Em Recife, 59,5% dos adultos com 18 anos
ou mais apresentam excesso de peso, e 21,7% sofrem de obesidade?.

A obesidade é uma condicdo multifatorial que pode causar diversas repercussées metabdlicas,
psicoldgicas, sociais e financeiras a curto, médio e longo prazo, incluindo eventos cardiovasculares, diabetes
mellitus, e complicagcGes imunoldgicas, renais, transtornos ansiosos e depressivos®“. Para a estabilizacdo da
doenca e a minimizacédo dos riscos associados, é essencial adotar uma abordagem multiprofissional integrada.
Nesse contexto, o aconselhamento alimentar desempenha um papel crucial e envolve etapas como avaliagédo
nutricional, manejo dietético e estratégias de modificacdo comportamental®.

Em 2011, o Ministério da Satde do Brasil langou o Plano de Agdes Estratégicas para o Enfrentamento
das DCNTSs no Brasil, com vigéncia até 2022. Este plano delineia a¢des e investimentos estratégicos para o
controle das DCNTSs, focando especialmente nos fatores de risco modificaveis, como tabagismo, consumo
excessivo de bebidas alcodlicas, inatividade fisica e alimentacéo inadequada®.

Em um ambiente alimentar caracterizado pela predominancia de alimentos ultraprocessados e altamente
palataveis, ricos em agucares de rapida absorcao, gorduras saturadas e trans, além do cloreto de sddio; faz com
que a educacdo alimentar e nutricional se apresenta como uma ferramenta essencial no aconselhamento
dietético, por ser eficaz para promover substituicGes alimentares que respeitem a cultura alimentar local e
atendam as necessidades individuais, além de ser uma abordagem com custo acessivel’.

Uma alimentacdo antioxidante desempenha um papel importante no manejo do excesso de peso, pois
ajuda a combater o estresse oxidativo e a inflamac&o cronica subclinica, ambos amplamente associados ao
sobrepeso e obesidade®. Alimentos ricos em compostos antioxidantes, como frutas, verduras, legumes, graos
e cereais integrais, fornecem vitaminas, minerais e compostos bioativos que agem neutralizando os radicais
livres, que poderiam causar danos as células e tecidos®. Essa abordagem nutricional aparenta ter a habilidade
de ocasionar uma diminui¢do no risco do surgimento de DCNTSs, como diabetes mellitus tipo 2 e doencas
cardiovasculares, comuns em individuos que estdo obesos®.

A inclusdo de alimentos ricos em antioxidantes contribui para a melhora da sensibilidade a insulina e
para o equilibrio metabdlico, promovendo a perda de peso de forma sustentavel®. Além do déficit calérico
recomendado pelas Diretrizes Brasileiras de Sobrepeso e Obesidade de 2020, uma dieta anti-inflamatoria tem
se mostrado uma aliada importante na reducéo de processos pré-oxidantes patoldgicos associados a obesidade®.
Dessa forma, incentivar uma alimentacéo rica em fibras, vitaminas e minerais com propriedades antioxidantes
apresenta-se como uma estratégia eficaz de tratamento?®.

Diante da urgéncia da pandemia de obesidade e suas repercuss@es incapacitantes, se faz essencial
desenvolver e implementar estratégias integradas pelas mais diversas areas da salde para 0 manejo dos
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individuos classificados com excesso de peso e/ou que convivem com o diagnostico de DCNTSs. Este trabalho
possui 0 objetivo de relatar uma atividade de extensdo que visou promover o cuidado nutricional e o
aconselhamento alimentar em uma clinica escola em Recife, com foco na promocao de dietas ricas em fibras,
vitaminas, minerais e antioxidantes, além de praticas para promover uma maior autonomia nas escolhas
alimentares para os voluntérios.

2. Material e Métodos

A atividade de extensdo objetivou complementar as acGes desenvolvidas na clinica escola de Nutricdo
do Centro Universitario Brasileiro (UNIBRA), proporcionando um espago dindmico e interdisciplinar para a
discussdo da ciéncia da Nutricdo. A participacdo nas atividades foi voluntaria e baseada em amostra
espontanea. Foram avaliados pacientes da clinica escola interessados em participar da pesquisa. Os critérios
de elegibilidade incluiam adultos acima de 18 anos de ambos 0s sexo0s, com excesso de peso ou obesidade,
conforme o Indice de Massa Corporal (IMC > 25 kg/m? e > 30 kg/m2, respectivamente)®. Foram excluidos
individuos incapazes de realizar a avaliagdo nutricional.

Todas as etapas presenciais do projeto foram conduzidas em conformidade com os protocolos de
seguranca contra a COVID-19. Os alunos envolvidos na pesquisa foram treinados e supervisionados pela
professora orientadora responsavel por todas as atividades. As informag@es coletadas foram registradas em
formulérios padronizados com codificagdo de identificacdo dos participantes para garantir a confidencialidade
dos dados. O projeto de extensdo abrangeu quatro eixos, desenvolvidos ao longo do periodo de prorrogagao,
com inicio realizado em janeiro de 2022:

Eixo 1: O Eixo 1 abrange a avaliacdo do estado nutricional e da ingestdo dietética dos participantes. Foram
utilizadas quatro ferramentas antropométricas: peso, estatura, circunferéncia da cintura e circunferéncia do
quadril. O Indice de Massa Corporal (IMC) foi calculado utilizando o quociente entre o peso (kg) e a altura
(m)2. A classificacdo dos adultos e idosos foi realizada de acordo com as diretrizes da OMS® e os pontos de
corte propostos por Lipschitz*t. As medidas foram tomadas com uma fita métrica ndo extensivel, seguindo as
normas recomendadas pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e classificadas conforme as diretrizes de
199742,

Para a avaliacdo da ingestdo dietética, foi aplicado o recordatério de 24 horas (R24h), com o objetivo
de avaliar o consumo calérico, de macronutrientes e alimentos de risco para desenvolvimento de DCNTSs. Os
resultados obtidos foram comparados as ingestdes dietéticas de referéncia DRIs (Dietary Reference Intakes)
elaboradas para individuos saudaveis®®.

Eixo 2: Os participantes foram convidados a participar de atividades educativas abordando os seguintes temas:
Introducdo ao Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014)'; alimentos antioxidantes: definicdo e
fontes; beneficios dos alimentos antioxidantes na gestdo do excesso de peso; e como escolher fontes
alimentares antioxidantes durante as compras no supermercado.

Eixo 3: Os participantes foram convocados a envolverem em préaticas educativas abordando os seguintes
temas: trocas alimentares saudaveis e inclusdo de alimentos antioxidantes na alimentacdo regional; uso de
suplementos de vitaminas e minerais: orientacGes para salde e bem-estar; e desmistificacdo de mitos sobre
alimentac&o e excesso de peso.

As atividades dos Eixos 2 e 3 foram realizadas em formato remoto, com todos os participantes da
atividade de extensdo, por meio de reunifes semanais via Google Meet. Cada sessdo foi conduzida pela
professora coordenadora e por um discente do projeto, responsavel pela apresentagdo semanal. O material
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educativo foi preparado por todos os discentes, sob a supervisdo do professor orientador. As atividades foram
apoiadas por materiais expositivos e cartilhas elaboradas entre setembro e dezembro de 2021.

Eixo 4: Durante o Gltimo encontro, os pacientes também receberam orienta¢des nutricionais personalizadas e
um e-book com receitas antioxidantes, elaborado pelos discentes do projeto.

Todas as etapas do projeto foram conduzidas de acordo com as diretrizes do Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario Brasileiro (CEP-UNIBRA). O estudo foi aprovado sob o CAAE n°
54123621.0.0000.0130, em 10 de dezembro de 2021. Apo6s as recomendagfes do comité, a etapa de coleta de
dados foi iniciada, e, devido a necessidade de prorrogacdo do projeto, todos os participantes foram
devidamente informados e incluidos nas atividades mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). A confidencialidade dos dados foi rigorosamente mantida ao longo de todo o processo.
O projeto foi estruturado para que a coleta de dados fosse realizada ao longo de 2022, assegurando o
cumprimento de todas as exigéncias éticas.

Para assegurar o maximo de conforto e evitar qualquer constrangimento dos pacientes durante as
atividades do projeto, todas as perguntas e avaliagcbes foram conduzidas de forma individual, em salas
reservadas, garantindo a privacidade necessaria. Se alguma pergunta promovesse desconforto, os participantes
tiveram a op¢do de continuar o questionario sem responder aquela questdo no momento, com a possibilidade
dos pesquisadores reformula-la e aborda-la em um momento mais adequado.

A andlise estatistica dos dados coletados foi realizada com base nas informagdes inseridas em planilhas
Excel e processadas em software estatistico especializado.

3. Resultados e Discussao

O projeto atendeu 29 pacientes com diferentes perfis e necessidades clinicas nutricionais. Todos 0s
voluntérios foram submetidos a avaliagfes do estado nutricional e semiologia nutricional, além da elaboracéo
de planos alimentares personalizados e participacdo em atividades educativas. A orientacdo alimentar focou
na reducdo da porcentagem de gordura corporal, com planos que incluiam um déficit calérico médio de 300 a
500 quilocalorias (kcal) por dia. Nos casos em que foram identificados possiveis transtornos alimentares, foi
recomendada a busca por acompanhamento psicol4gico e psiquiatrico.

Durante o atendimento e o processo de anamnese, foi observado que muitos pacientes apresentavam
questdes relacionadas a autoestima, o que frequentemente os colocavam em uma posicao desconfortavel em
relacdo a conferéncia de seu peso. Também foi identificada a falta de regularidade na realizagdo de exames
bioguimicos, essenciais para 0 acompanhamento da satde metabdlica e rastreio para o diagnostico das DCNTSs.

O planejamento dietético foi elaborado com base nas informagGes obtidas por meio do recordatorio de
R24h e da anamnese, priorizando a inclusdo de alimentos ricos em compostos antioxidantes. A dieta foi
fundamentada em alimentos in natura, conforme as diretrizes do Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira,
respeitando as preferéncias alimentares dos pacientes, a sazonalidade regional e o poder aquisitivo. Foi dado
destaque ao consumo de frutas e verduras da estagdo, garantindo uma alimentacdo saudavel, acessivel e
diversificada.

Os planos alimentares possuiam como objetivo reduzir o excesso de radicais livres e minimizar o
estresse oxidativo e metabolico. Essa abordagem busca combater os efeitos prejudiciais dos alimentos
ultraprocessados, frequentemente consumidos pelos participantes que estdo acima do peso adequado, e
também considerar fatores adicionais, como o tabagismo, presente em alguns dos individuos envolvidos no
estudo.

Os pacientes receberam, em conjunto as orientagdes alimentares especificas, instrugdes detalhadas sobre
como montar suas refeicBes, dicas de receitas, orientacdes para adequada ingestdo de agua e sugestdes para
melhorar a qualidade do sono. Também foram utilizados materiais educativos, como laminas do WebDiet e
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contetdos elaborados pelos préprios alunos do projeto. Um dos principais objetivos era promover a autonomia
dos pacientes, capacitando-os a tomar decisdes informadas sobre sua alimentacdo e salde, mesmo apos o
término do projeto.

Reunides com orientador e alunos, para alinhar os principais pontos da pesquisa e treinar o método de
abordagem durante a presenga dos pacientes, foram realizadas continuamente durante todo o projeto. Além
disso, o levantamento bibliogréafico para elaboracdo de materiais educativos, a serem trabalhados com os
pacientes na fase de coleta de dados e para utilizar as metodologias mais atuais e efetivas da Nutricdo Baseada
em Evidéncias, foram atualizados.

O déficit caldrico planejado e a consequente perda de peso tém o potencial de reduzir significativamente
a inflamacdo sistémica, que frequentemente afeta individuos com excesso de peso. Ao criar um ambiente de
déficit calorico, é possivel atenuar os efeitos adversos associados ao excesso de gordura corporal, que incluem
danos ao acido desoxirribonucleico (DNA), alteragdes na lipdlise e um aumento no risco de desenvolvimento
de neoplasias malignas. A reducdo da inflamacéo sistémica ndo apenas melhora a saide metabdlica, mas
também diminui os processos de estresse oxidativo e inflamatorio, que sdo fatores cruciais na progressao de
doencas cronicas.

O presente grupo de alunos participantes do projeto realizaram a coleta de dados, analise, producdes das
orientagdes nutricionais, elaboragdo de materiais didaticos e produgdo de pesquisa cientifica, com a
apresentacdo de um resumo em evento regional.

4. Concluséo

A atuacéo do nutricionista se faz essencial no manejo do excesso de peso, especialmente no que se refere
a atingir o objetivo da reducdo do percentual de gordura, a0 mesmo tempo que se mantém a massa muscular.
A orientacdo profissional é capaz de promover mudangas nos comportamentos alimentares disfuncionais, que
muitas vezes estdo associados a fatores como predisposicdo genética, ambiente obesogénico, cendrios de
privagéo de sono e a falta de consciéncia para realizar as escolhas alimentares. Uma excelente alternativa para
ndo ter o efeito de reganho de peso ap0s dietas restritivas seria a promocao de praticas que proporcionem uma
maior autonomia aos pacientes, incentivando a reflexdo sobre suas escolhas alimentares e promovendo a
manutencdo de um peso saudavel a longo prazo. Tais beneficios foram idealizados ao realizar o projeto de
extensao relatado no presente trabalho

A incorporacdo de uma dieta antioxidante na rotina apresenta beneficios na reducdo do estresse
oxidativo e no perfil inflamatério do paciente, no qual, ambos os fatores estdo presentes em individuos com
excesso de peso. O consumo de alimentos antioxidantes, como frutas e vegetais, pode ajudar a diminuir esses
danos e contribuir para a melhora do estado fisiologico. Entretanto, para que a estratégia nutricional possua
uma maxima efetividade, se faz necessario adotar um carater multidisciplinar, que envolva nutricionistas,
médicos, psicdlogos e outros profissionais da area da salde. Esse trabalho integrado permite uma abordagem
mais completa e que garanta mudancas sustentaveis e uma melhoria significativa na qualidade de vida dos
pacientes.
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