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RESUMO

A obesidade € um problema global de saude caracterizado pelo acumulo excessivo
de gordura corporal, influenciado por habitos alimentares inadequados, falta de
atividade fisica, estresse crénico e padrdes insatisfatérios de sono. Além dos impactos
fisicos, como diabetes e doencas cardiovasculares, a obesidade também esta
associada a consequéncias socioeconémicas significativas. Este estudo se concentra
na compreensao desses fatores e na avaliagdo de estratégias multidisciplinares para
prevengdo e tratamento da obesidade. A pesquisa realizada pelo nosso grupo
evidenciou a abordagem de intervengdes focadas em mudangas de habitos, incluindo
atividade fisica regular e orientagao nutricional. Os resultados destacaram a
importancia da educacédo e do suporte continuo para promover um estilo de vida

saudavel e mitigar os efeitos adversos da obesidade.

Palavras-chave: obesidade, eletrénicos, alimentacédo saudavel, enfermagem.



ABSTRACT

Obesity is a global health problem characterized by excessive accumulation of body
fat, influenced by inadequate eating habits, lack of physical activity, chronic stress and
unsatisfactory sleep patterns. In addition to physical impacts such as diabetes and
cardiovascular disease, obesity is also associated with significant socioeconomic
consequences. This study focuses on understanding these factors and evaluating
multidisciplinary strategies for preventing and treating obesity. The research carried
out by our group highlighted the approach of interventions focused on changing habits,
including regular physical activity and nutritional guidance. The results highlighted the
importance of education and ongoing support to promote a healthy lifestyle and
mitigate the adverse effects of obesity.

Keywords: obesity, electronics, healthy eating, nursing.
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1 INTRODUGAO

Definicao e Causas da Obesidade

A obesidade € o excesso de gordura corporal que pode causar prejuizos
a saude, sendo uma doencga crénica que afeta, em diferentes proporcoes,
pessoas de todas as idades e todos os grupos sociais em paises ao redor do
globo. Também consiste ao excesso e acumulo de gordura no corpo e nao pelo
determinante do peso. No Brasil a populagdo adulta apresenta excesso de
gordura devido a um estilo de vida de maus habitos alimentares influenciando de
forma consideravel o desenvolvimento desse excesso de gordura corporal.
(MINISTERIO DA SAUDE, 2023)

Conforme a pesquisa de Silva et al. (2023) a obesidade vai além da
simples medida do peso corporal, sendo influenciada por diversos fatores
sociais, culturais e psicoldgicos. Além disso, é marcada pela estigmatizagao, que
marginaliza aqueles com sobrepeso e obesidade, afetando suas vidas em

multiplas dimensoes.

De acordo com Maia et al. (2024) diversos estudos tém fortalecido a
importancia dessas abordagens para a redugao de peso e melhoria da saude.
Modificar os habitos alimentares € uma decisdo crucial nesse processo,
envolvendo a reducgao da ingesta caldrica e a inclusdo de uma alimentagdo mais

equilibrada.

Estresse e Sono

Acredita-se que o estresse influencie os padrées alimentares, havendo
uma ligacao entre estresse crénico e obesidade. Os comportamentos ligados a
obesidade sao multifacetados e podem ser afetados por agentes estressores. A
obesidade em si pode ser uma fonte de estresse, devido a discriminagao social
enfrentada pelas pessoas com excesso de peso (CAMPOS; LEONEL;
GUTIERREZ, 2020).

Para Serrano et. al (2023), as mudangas nos habitos de vida da
sociedade contemporanea estdo associadas a alta incidéncia global de

obesidade e a padroes insatisfatérios de sono, apesar de sua importancia crucial



para a saude. Ha evidéncias consideraveis que sugerem uma relagao entre a

qualidade do sono, excesso de peso e obesidade.

Silva et. al (2023) relata que no mundo pds-moderno, o sono é
frequentemente negligenciado em relagdo a sua importancia para a saude. O
encurtamento do tempo de sono e suas consequéncias no metabolismo
hormonal sdo reconhecidos como fatores significativos no desenvolvimento da
obesidade, ainda para o autor acima, estudos indicam que os individuos que
dormem menos tém uma maior possibilidade de se tornarem obesos. Dessa
forma, adequar o sono torna-se fundamental para o controle da obesidade outro
fator crucial que vem causando impacto no sono € o uso de eletrénicos antes de
dormir podendo interferir no ciclo do sono reduzindo a qualidade e a duragao do

repouso.

Segundo Palmeira (2016), a redug¢ao do tempo de sono tem se tornado
uma condicdo endémica, na sociedade atual, estudos tem encontrado que a
privacdo do sono tem sido associada ao aumento do apetite e ao desequilibrio

hormonal que podem contribuir para o desenvolvimento da obesidade.
Dispositivos Eletrénicos

O uso de dispositivos eletrénicos como: smartphones, tablets e
computadores tem se tornado parte integral da vida. Esses dispositivos oferecem
uma variedade de beneficios desde a comunicagao instantanea até o acesso a
informacdes e entretenimento, porém esse estilo de vida tem um forte impacto
negativo (CORTELETTI SILVEIRA RODRIGUES et al., 2023).

Conforme a pesquisa de Silva (2021), o uso excessivo de eletrdnicos
tem sérias consequéncias, tais como obesidade, depressdo e uma reducéo na
sensibilidade emocional. Além disso, o uso descontrolado desses dispositivos
esta cada vez mais ligado a problemas como hiperatividade e déficit de atencéo
em criangas, que podem resultar em uma falta de habilidade de concentragao

em adultos.



Ciclagem

A ciclagem de peso ou efeito sanfona como é popularmente conhecido,
€ um processo que causa diversas comorbidades para o organismo, como
doencgas cardiovasculares, maior acumulo de gordura visceral, resisténcia a
insulina, hipertensao, dislipidemias e perda acentuada de massa muscular. A
pratica de dietas restritivas € o principal fator que promove a ciclagem de peso e

o surgimento de transtornos e compulsdes alimentares (CUNHA; COSTA, 2022).

Prevengao e Tratamento

O aumento continuo da prevaléncia da obesidade tanto no Brasil quanto
no mundo, destaca os desafios significativos relacionados a prevencédo e
tratamento dessa condicdo de saude. Recomenda-se abordagens
multidisciplinares que incorporem estratégias educacionais e comportamentais
para prevenir e gerenciar a obesidade (MINISTERIO DA SAUDE, 2023).

Ricco et al. (2019) relata que a pratica de atividade fisica é crucial para
promover o gasto energético diario, o que afeta diretamente o equilibrio do
balango energético. Essa pratica ndo apenas impede o ganho de peso, mas
também pode ser uma estratégia eficaz no tratamento da obesidade. A
realizacado regular de exercicios fisicos traz uma série de beneficios e pode
contribuir para reduzir a taxa de obesidade, oferecendo um maior controle sobre

0 peso corporal.

Segundo Castro (2020), foram observados resultados significativos na
reducdo de gordura corporal, resultando em melhorias na qualidade de vida.
Além disso, tanto os tratamentos alimentares quanto os de atividade fisica
contribuem para prevenir e tratar a obesidade. No entanto, é crucial educar a
populagado sobre 0 que é a obesidade, suas causas e doencas relacionadas. Por
fim, a pratica regular de atividade fisica também ajuda a reduzir a gordura
corporal e a retardar a progressao de doencgas, reduzindo a morbidade e a

mortalidade.



2 JUSTIFICATIVA

A obesidade € um dos maiores desafios de saude do século XXI, com
uma prevaléncia crescente em todo o mundo. Esse problema de saude publica
nao apenas afeta a qualidade de vida das pessoas, mas também esta associado
a uma série de doencas crbénicas, como diabetes, doencas cardiovasculares e
cancer. Além disso, a obesidade tem implicagdes socioecondmicas significativas,

incluindo altos custos de assisténcia médica e perda de produtividade.

Este TCC visa aprofundar a compreensao da obesidade, examinando
fatores que contribuem para seu aumento, as consequéncias para a saude e as
estratégias de prevencao e tratamento. Ao abordar esse topico, pretende-se
contribuir para a disseminacdo de informacdes relevantes e a promocédo de
medidas eficazes de combate a obesidade. Além disso, o estudo da obesidade
€ crucial para profissionais de saude, politicas publicas e a sociedade em geral,

a fim de enfrentar esse desafio de saude de forma mais eficaz e abrangente.

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral
Avaliar o impacto da diminuicdo do peso e aumento da massa magra

frente a realizagao das atividades praticas curriculares.

3.2 Objetivos especificos

e Fornecer uma visdo abrangente do que tem sido abordagens
multidisciplinares sobre obesidade.

e Propor a diminuicdo de peso e aumento da massa magra dos
participantes deste grupo ao longo do desenvolvimento deste trabalho
através da orientacdo de uma nutricionista.

e Avaliar habitos adquiridos pelos participantes deste trabalho.

o Relatar experiéncia frente a mudanca de habitos para um novo estilo de

vida.



4 METODOLOGIA

Estudo de abordagem quantitativa.
e Populagao alvo

A pesquisa foi desenvolvida com 6 alunos de quarto médulo do curso

Técnico em Enfermagem.
e Local da pesquisa

Realizado e desenvolvido na Escola do Centro Estadual de Educacéao

Tecnoldgica Paula Souza de Sao Carlos, SP.
e Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no periodo compreendido entre os meses de
Marco e Junho de 2024.

e Coleta de dados

Em um consenso entre os participantes do grupo para atingir os
objetivos deste trabalho, as participantes se propuseram a realizar atividade
fisica pelo menos 4 vezes por semana e realizar mudancas nos habitos
alimentares.

Durante o periodo de estudo foi realizado a verificacdo do peso e
bioimpedancia de todos os componentes do grupo onde os quais se
comprometeram em relacdo mudancga de habitos.

O periodo proposto de intervengao foi de 3 meses iniciando em Margo e
finalizado em Junho de 2024, com o retorno a Nutricionista.

Todos os registros foram analisados em tabelas comparativas,

realizando uma avaliacdo sobre as mudancas de habitos.



5 RESULTADOS
Para facilitar a compreensao dos dados estes foram separados de
acordo com os integrantes do grupo de forma individual e cada um colocou seu

relato de experiéncia.

Grafico 1. Relato de experiéncia e bioimpedancia aluna Cleidemar
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Cleidemar: “Pensando na proposta inicial do trabalho me senti muito
otimista e empolga em estar realizando a mudancga de um habito de vida. Houve
um periodo em que pensei em desistir pois a mudanga do habito alimentar para
mim a principio foi muito angustiante e também houve um dificultador, ndo
consegui realizar exercicios fisicos devido a outras comorbidades apresentadas
(ortopedista ndo autorizou devido problema nos joelhos). Fui buscar ajuda
profissional e descobri que estava com diabetes descompensada e na
menopausa, com déficit de vitaminas. Passei na nutricionista realizei a
bioimpedancia antes e p6s mudancga de habito e os resultados foram positivos
pois embora ndo tenha ganho de massa muscular, mas houve perda de gordura
(12,2%). Essa mudanca veio para ficar em minha vida, pois melhorou a
qualidade das minhas atividades, disposicdo e na minha assisténcia de

enfermagem.”



Grafico 2. Relato de experiéncia e bioimpedancia aluna Gisele
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Gisele: “Ao comecgar o trabalho, ndo achava que iria ter resultado
satisfatorio pois na mesma época coloquei DIU e achei que seria muito dificil a
mudanca de habito alimentar e a perda de peso. Durante esse tempo nao
consegui manter fielmente a reeducagao alimentar proposta, mas reduzi as
quantidades e calorias. Com relagao aos exercicios fisicos consegui manter meu
treino de musculagao habitual quatro vezes na semana. Sendo assim consegui
ao longo do processo eliminar um 1,7 kg de peso, 6,1% de massa gorda e ganhei

700g de massa magra.”



Grafico 3. Relato de experiéncia e bioimpedancia aluna Jaqueline
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Jaqueline: “Quando iniciei o curso, eu pretendia buscar ajuda
profissional para ter ganho de massa muscular, pois percebi que era necessario
ter um bom condicionamento fisico para exercer melhor a profissdo e aumentar
a qualidade de vida. Porém, ndo tive ganho de massa muscular, apenas de
gordura corporal. Devido a rotina, ndo consegui colocar em pratica algumas
orientagbes da nutricionista como no caso a alimentagdo e a pratica de
atividades fisicas. Mesmo n&o alcancando os resultados esperados, nao

pretendo desistir.”



Grafico 4. Relato de experiéncia e bioimpedancia aluna Lucimeire
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Lucimeire: “Diante das atividades propostas nesse trabalho, realizei
atividades fisicas no minimo trés vezes por semana, reeducagao alimentar.
Passei a me alimentar de forma mais saudavel e em menor quantidade,
aumentei a ingestdo de agua para trés litros por dia. No periodo da realizagéo
deste trabalho eliminei mais de 1 kg de massa gorda, 6% de gordura e ganhei
400 gramas de massa magra. Isso resultou em melhora na minha qualidade de
vida, mais disposi¢cédo para realizar minhas atividades diarias e nos cuidados
prestados na minha assisténcia de enfermagem por isso vou continuar com

essas mudangas em minha vida.”
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Grafico 5. Relato de experiéncia e bioimpedancia aluna Solange
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Solange: “Quando iniciei esse projeto, o objetivo era ganhar massa
muscular e perder peso, porém com a minha rotina de trabalho e estudos nao
consegui colocar em pratica as orientagdes da nutricionista, (atividade fisica e
manter a alimentagcdo adequada), com isso 0s meus resultados ndo foram
positivos, até o momento, porém continuo fazendo acompanhamento nutricional,

para ter uma melhor qualidade de vida.”



11

Grafico 6. Relato de experiéncia e bioimpedancia aluna Sthefanny
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Sthefanny: “Desde que iniciei o curso, eu ja estava no processo de
reeducacao alimentar, porém confesso que com a ideia de ser voluntaria do
nosso trabalho me senti pressionada, mas mesmo assim topei. Durante os
meses do curso percebi que eu estava me pressionando para obter tais
resultados, gerando um gatilho e desenvolvendo fome emocional, mesmo tendo
uma rotina de treinos. Mantive a melhora na alimentagao e a rotina nos treinos,
notei melhora na disposigdo no dia a dia, agilidade nos afazeres e até mesmo
uma noite de sono melhor. Mesmo nao havendo a redugédo de massa gorda, fico
feliz com cada avancgo que conquisto a cada dia, fazendo disso ndo apenas uma

experiéncia do curso mais sim um estilo de vida.”

6 CONCLUSAO

O trabalho de TCC foi de suma importancia para este grupo pois,
possibilitou a vivéncia de um desfio na vida dos participantes e trouxe grandes
contribui¢des aliando varias areas do conhecimento e gerando com isso uma

melhoria na qualidade de vida e na execugao da assisténcia de enfermagem.
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