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RESUMO

O sono é uma fonte de energia para o corpo e, durante sua atuagdo, o cérebro comanda
diversas ac¢des que determinam a performance do organismo nas mais diversas fun¢des ao
longo do dia. Quando desenvolvido de forma insuficiente ou com méa qualidade, traz como
consequéncia inumeros maleficios & saude, desencadeando uma série de resultados
negativos fisiologicos, metabdlicos e comportamentais. Objetivo: Apresentar como a restricao
de sono influencia nos habitos e comportamentos alimentares de adultos. Métodos: Foi
desenvolvida uma pesquisa descritiva qualitativa por meio de uma revisdo bibliografica nas
bases de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Pubmed e Scientific Electronic Library Online (SCIELO) com artigos publicados de 2012 a
2022. Desenvolvimento: Durante o periodo de sono, o cérebro fornece diretrizes e comandos
para producéo de hormonios que seréao utilizados, principalmente na atuacdo da vigilia, dentre
todos, a grelina e leptina, que séo responsaveis pelos sinais da fome e saciedade. Quando o
sono nao é desenvolvido de forma adequada, esses horménios tendem a descompensar e
desencadear uma série de comportamentos alimentares indevidos e prejudiciais, podendo
haver a ingestdo exacerbada, principalmente, de alimentos hiper palataveis com alto valor
energético e carga glicémica. Conclusao: Por fim, de acordo com estudos analisados, ha
associacao entre a restricio do sono com o aumento do indice de Massa Corporal.
Descritores: grelina, leptina, comportamento alimentar, privacdo do sono, ritmo circadiano.

ABSTRACT

Introduction: The sleep its one font of energy for the body and, during your period, the brain
commands diverse actions that determine the performance of the organism during the day.
When poorly developed or with bad quality, result in numerous health hazards. Triggering a
series of bad physiologic, metabolic and behavioral outcomes. Objective: Present how sleep
restriction influences in habits and eating behaviors in adults. Methods: Qualitative descriptive
research through bibliographic review, in the Latin American and Caribbean Literature in
Health Sciences (LILACS), Pubmed and Scientific Electronic Library Online (SCIELO)
databases with articles published from 2012 to 2022. Development: During the period of sleep,
the brain provides guidelines and commands for the production of hormones that will be used,
mainly in the performance of vigil, among all, the ghrelin, the leptin, which was responsible for
the signals of hunger and satiety. When the sleep is not properly developed, this hormone
tends to decompensate and trigger bad eating behaviors with hyperpalatable food and a biged
load caloric and glycemic. Conclusion: For the end, according the studies analysis, there is a
large association in between restriction a sleep with an increase in body mass index.
Descriptors: grelin, leptin, food behavior, sleep deprivation, circadian rhythm.
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RESUMO

O excesso de peso € tratado como “problema de saude publica” desde 1930. A dificuldade na
adesdo do paciente ao tratamento nutricional sempre foi um ponto de discussdo. Neste
sentido, a abordagem nutricional adequada, principalmente para este publico, € fundamental
para a obtencéo de resultados nos atendimentos nutricionais, pois os estudos vém mostrando
gue o método utilizado desde a primeira consulta influenciara na adeséo do paciente durante
todo o tratamento. Objetivo: Investigar estratégias comportamentais aplicadas a nutricao que
se mostraram eficientes na mudanca de comportamento alimentar de adultos em processo de
perda de peso em individuos com sobrepeso e obesidade. Método: trata-se uma de uma
revisdo bibliografica realizada por meio da busca nas bases de dados eletrénicas PubMed,
MEDLINE, LILACS e SciELO, no periodo de 2012 a 2022. Desenvolvimento: As abordagens
nutricionais investigadas foram: Modelo Transtedrico, Entrevista Motivacional, Comer
Intuitivo, Comer com Atencgéo Plena e Terapia Cognitiva Comportamental, onde as estratégias
Entrevista Motivacional e Terapia Cognitiva Comportamental se mostraram efetivas no
tratamento da obesidade e perda de peso, ao passo que a Alimentagéo Intuitiva embora néo
tenha apresentado perda de peso, demonstrou melhoras no comportamento alimentar dos
individuos e, por fim, o método Comer com Atencéo Plena nao alcangou o objetivo devido a
inconclusdo dos estudos. Conclusdo: as abordagens nutricionais mais eficazes foram a
Entrevista Motivacional e a Terapia Cognitivo Comportamental, pois, como observado,
apresentaram maior efetividade em relacdo a perda de peso, uma vez que ndo tratam a
alimentacdo de maneira isolada, mas como parte de um conjunto de mudancas de
comportamentos.

Descritores: comportamento alimentar, obesidade, sobrepeso, nutrigéo.

ABSTRACT

Overweight has been treated as a “health public problem” since 1930. The difficulty in patient
adherence to nutritional treatment has always been a point of discussion. Therefore, the
appropriate nutritional approach, especially for this public, is essential to obtain results in
nutrition care, as studies have shown that the method used from the first consultation will
influence patient adherence throughout the treatment. Objective: To investigate behavioral
strategies applied to nutrition that have been shown to be effective in changing adult eating
behavior in weight loss in overweight and obese individuals. A bibliographic review carried out
by searching PubMed, MEDLINE, LILACS and SciELO electronic databases, from 2012 to
2022. The nutritional approaches investigated were: Transtheoretical Model, Motivational
Interview, Eating Intuitive, Mindful Eating and Cognitive Behavioral Therapy, where the
strategies Motivational Interviewing and Cognitive Behavioral Therapy proved to be effective
in the treatment of obesity and weight loss, while Intuitive Eating, although it did not show
weight loss, showed improvements in behavior. and, finally, the Mindful Eating method did not
reach the objective due to the inconclusiveness of the studies. Conclusion: The most effective
nutritional approaches were Motivational Interviewing and Cognitive Behavioral Therapy,
since, as observed, they presented greater effectiveness in relation to weight loss, since they
do not treat food in isolation, but as part of a set of changes in behaviors.

Descriptors: eating behavior, obesity, overweight, nutrition.
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RESUMO

No Brasil, as doengas cardiovasculares (DCV) s&o responsaveis por cerca de 27% das
mortes. As Dietas cardioprotetoras vém sendo estudadas como possibilidade para prevencéo
e/ou tratamento de DCV. No entanto, tais dietas sdo compostas por alimentos regionais e que
uma vez sendo orientadas no Brasil, dificultaria o acesso e consequentemente 0 consumo e
adesdo aos mesmos. Objetivo: avaliar os efeitos da Dieta Cardioprotetora Brasileira na
reducdo de fatores de riscos para DCV, baseado em alimentos localmente acessiveis.
Métodos: Trata-se de uma pesquisa qualitativa descritiva por meio de uma revisao da literatura
com base em artigos originais publicados entre 2012 e 2022, nas bases de dados Pubmed,
SciELO e BVS. Desenvolvimento: A Dieta Cardioprotetora Brasileira foi fundamentada em
alimentos localmente e economicamente acessiveis aos habitos regionais. Neste sentido, o
Brasil possui uma gama variada de alimentos como o 6leo de pequi, castanha do Brasil, acai
e além disso, alimentos fontes de compostos bioativos, tais como o resveratrol. A DICA BR
também demonstrou ser eficaz na reducédo da glicemia em jejum, na pressao arterial sistélica
e diastdlica. Conclusao: é possivel adaptar os nutrientes e compostos bioativos do padrao de
dieta do Mediterraneo e dieta DASH na dieta DICA BR, adaptando de acordo com a regiéo e
alimentos localmente acessiveis, promovendo prevencao aos fatores de risco para DCV.
Descritores: doencas cardiovasculares, dieta mediterrdnea, dieta DASH, habitos
alimentares, Brasil.

ABSTRACT

In Brazil, cardiovascular diseases (CVD) are responsible for about 27% of deaths.
Cardioprotective diets have been studied as a possibility for the prevention and/or treatment
of CVD. However, such diets are composed of regional foods and that, once being oriented in
Brazil, would make access difficult and, consequently, consumption and adherence to them.
Objective: To evaluate the effects of the Brazilian Cardioprotective Diet in reducing risk factors
for CVD, based on locally accessible foods. Methods: this is a descriptive qualitative research
through a literature review based on original articles published between 2012 and 2022 in
Pubmed, SciELO and BVS databases. Development: the Brazilian Cardioprotective Diet was
based on locally and economically accessible foods based on regional habits. In this sense,
Brazil has a wide range of foods such pequi oil, Brazil nuts, acai and, in addition, food sources
of bioactive compounds, such as resveratrol. DICA BR has also been shown to be effective in
reducing fasting blood glucose, systolic and diastolic blood pressure. Conclusion: It is possible
to adapt the nutrients and bioactive compounds of the Mediterranean diet pattern and DASH
diet in the DICA BR diet, adapting according to the region and locally accessible foods,
promoting prevention of risk factors for CVD.

Descriptors: cardiovascular diseases, diet mediterranean, diet DASH, eating habits, Brazil.
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RESUMO

A prética de consumo de insetos, entomofagia, tem fruto sustentavel, social e nutritivo,
contudo sua inspecdo exige atencdo e legislagbes que garanta seguranga a saude dos
consumidores. Objetivo: Elucidar e divulgar a ingestdo de insetos pelos seres humanos,
apresentando as propriedades nutricionistas e a viabilidade de sua ingestdo. Método: trata-se
de uma pesquisa descritiva qualitativa por meio de revisdes bibliograficas para a criacédo de
um perfil na midia social, instagram, para coleta de dados sobre engajamento do publico sobre
o assunto. Desenvolvimento: no mundo pés-covid 19, questbes relacionadas com a
seguranca alimentar foram revistas e estudos apontam que grilos, larvas e gafanhotos sdo
insetos alimentares que trazem resultados positivos na alimentacdo humana e ragéo animal.
Os insetos comestiveis é um assunto admirado e contraditério, uma vez que exige mais
aprofundamento sobre os impactos na saude humana, agricola, pecuaria e no ecossistema.
Conclusao: a entomofagia esta associada a novas tecnologias agricolas, visando amenizar o
desgaste do solo, desmatamento e poluentes devido aos recursos utilizados na criagéo de
animais para o abate. Constatou-se que o desinteresse no consumo de insetos esta associado
a fatores de cunho cultural e regional, além da neofobia alimentar e da desinformacéo e falta
de aprofundamento sobre os beneficios nutricionais.

Descritores: inseto, entomofagia, alimentacado, neofobia.

ABSTRACT

The practice of consuming insects, known as entomophagy, has sustainable, social, and
nutritional benefits, however, its inspection requires attention and regulations that ensure
consumer safety. Objective: To elucidate and promote the consumption of insects by humans,
presenting their nutritional properties and the viability of their ingestion. Method: This is a
qualitative descriptive research study using literature reviews and creating a social media
profile on Instagram to collect data on public engagement on the topic. Development: In the
post-COVID-19 world, issues related to food safety have been revisited, and studies indicate
that crickets, larvae, and grasshoppers are edible insects that bring positive results in human
nutrition and animal feed. Edible insects are an admired and contradictory topic, as it requires
further investigation into the impacts on human health, agriculture, livestock, and the
ecosystem. Conclusion: Entomophagy is associated with new agricultural technologies, aiming
to mitigate soil degradation, deforestation, and pollution due to the resources used in animal
husbandry. It was found that the lack of interest in consuming insects is associated with cultural
and regional factors, as well as food neophobia, and misinformation and lack of understanding
about their nutritional benefits.

Descriptors: insect, entomophagy, food, neophobia.
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RESUMO

Os intestinos humanos hospedam trilhdes de microrganismos que contribuem com inUmeras
funcdes no corpo humano. Esse ecossistema é denominado microbiota intestinal e atualmente
tem sido evidenciada sua relacao com a disbiose intestinal e o transtorno depressivo. Objetivo:
demonstrar a relacdo da microbiota intestinal e sua modulacéo na depressao. Método: esta
revisao bibliografica foi descritiva e qualitativa, com bases em artigos cientificos encontrados
nas bases Pubmed e Scielo. Foram inclusos 66 estudos que atenderam a tematica da
pesquisa, publicados na integra entre 2012 e 2022. Resultados: Quando a microbiota se
encontra em equilibrio quanto a proporcao, diversidade e funcdo bacteriana presente,
caracteriza-se a eubiose, jA quando ha um desequilibrio, ocorre a condicdo clinica
denominada disbiose. A depressdo € o maior contribuinte para a perda de saude nao fatal,
sendo uma das principais causas de incapacidade no mundo. Embora os avancos nas
pesquisas, a fisiopatologia da depresséo ainda é pouco conhecida. Neste contexto, diversas
evidéncias expbem a influéncia da eubiose e dishiose no sistema nervoso central,
especialmente a relacdo da dishiose com o desenvolvimento de transtornos de humor, como
a depressado. Concluséao: o fator mais impactante na satde da microbiota € o habito alimentar,
por essa razdo, estratégias de modulacdo da microbiota através da alimentacdo e/ou
suplementacdo com probioticos e prebiéticos tém sido gradativamente mais aplicadas na
prética clinica.

Descritores: depresséo, microbiota intestinal, disbiose, alimentacéo, eixo intestino-cérebro.

ABSTRACT

The human intestines host trillions of microorganisms that contribute to numerous functions in
the human body. This ecosystem is called intestinal microbiota and its relationship with
dysbiosis and depressive disorder has currently been evidenced. Objective: To demonstrate
the relation between the intestinal microbiota and its modulation in depression. Methods: This
bibliographic review is descriptive and qualitative, based on scientific articles found in Pubmed
and Scielo databases We included 66 studies, which met the theme of the research, published
in full between 2012 and 2022. Results: When the microbiota is in balance in terms of
proportion, diversity and bacterial function present, eubiosis is characterized, whereas when
there is an imbalance, the clinical condition called dysbiosis occurs. Depression is the largest
contributor to non-fatal health loss and is one of the leading causes of disability worldwide.
Despite advances in research, the pathophysiology of depression is still poorly known. In this
context, several evidences expose the influence of eubiosis and dysbiosis on the central
nervous system, especially the relation of dysbiosis with the development of mood disorders,
such as depression. Conclusion: The most impactful factor in the health of the microbiota is
the eating habits, for this reason, microbiota modulation strategies through food and/or
supplementation with probiotics and prebiotics have been gradually applied in clinical practice.
Descriptors: depression, gut microbiota, dysbiosis, food, gut-brain axis.



