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RESUMO

Este estudo analisou o impacto do consumo de alimentos ultraprocessados na saude mental de
adolescentes de uma escola publica em Maraba (PA). Trata-se de um estudo quantitativo, descritivo e
transversal, realizado com 35 estudantes de 12 a 18 anos. A coleta de dados ocorreu por meio de
questionario estruturado, que investigou frequéncia de consumo desses alimentos, habitos alimentares
e sintomas emocionais. Os resultados indicaram elevada prevaléncia de consumo regular de
ultraprocessados, principalmente entre adolescentes mais jovens. Observou-se associagdo positiva
entre maior frequéncia de consumo e aumento de sintomas de ansiedade, alteragdes de humor e bem-
estar emocional reduzido. O estudo refor¢a a importancia de estratégias interdisciplinares que integrem
educagdo nutricional e promogao da saide mental no ambiente escolar.

Palavras-chave: Alimentos Ultraprocessados. Saude Mental. Ansiedade.

ABSTRACT

This study analyzed the impact of ultra-processed food consumption on the mental health of
adolescents from a public school in Marabd, Brazil. A quantitative, descriptive, and cross-sectional
design was adopted, involving 35 students aged 12 to 18 years. Data were collected using a structured
questionnaire that assessed eating habits, weekly frequency of ultra-processed food intake, and
emotional symptoms. Results revealed a high prevalence of regular consumption, particularly among
younger adolescents. A positive association was found between higher intake frequency and increased
symptoms of anxiety, mood swings, and reduced emotional well-being. These findings highlight the
need for interdisciplinary strategies combining nutritional education and mental health promotion in
school settings.

Keywords: Ultra-Processed Foods. Mental Health. Anxiety.

RESUMEN

Este estudio analizo el impacto del consumo de alimentos ultraprocesados en la salud mental de
adolescentes de una escuela publica de Marab4, Para. Se traté de un estudio cuantitativo, descriptivo
y transversal, realizado con 35 estudiantes de 12 a 18 afios. La recopilacion de datos se realiz6 mediante
un cuestionario estructurado que investigoé la frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados, los
habitos alimentarios y los sintomas emocionales. Los resultados indicaron una alta prevalencia de
consumo regular de alimentos ultraprocesados, especialmente entre los adolescentes mas jovenes. Se
observé una asociacion positiva entre una mayor frecuencia de consumo y un aumento de los sintomas
de ansiedad, cambios de humor y un menor bienestar emocional. El estudio refuerza la importancia de
las estrategias interdisciplinarias que integran la educacion nutricional y la promocion de la salud
mental en el entorno escolar.

Palabras clave: Alimentos Ultraprocesados. Salud Mental. Ansiedad.
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o consumo de alimentos ultraprocessados tem aumentado
significativamente entre criangas e adolescentes, impulsionado por mudangas nos padrdes alimentares,
publicidade agressiva e maior disponibilidade desses produtos. Alimentos ultraprocessados sao
formulagdes industriais a base de substancias extraidas de alimentos ou sintetizadas em laboratorio,
como corantes, aromatizantes, adocantes ¢ emulsificantes, com alto teor de aglcares, gorduras nao
saudaveis e sodio.

Além dos impactos fisicos ja bem documentados como obesidade, diabetes tipo 2 e doencas
cardiovasculares estudos recentes tém apontado uma preocupante associagdo entre o consumo
excessivo desses alimentos e alteragdes na saiide mental, incluindo sintomas de ansiedade, depressao
e mudangas comportamentais, especialmente entre adolescentes, fase marcada por intensas
transformagdes biologicas, emocionais e sociais.

Diante disso, torna-se necessario compreender como os habitos alimentares influenciam o bem-
estar psicolégico dos jovens, especialmente em contextos locais, como o municipio de Maraba (PA),
onde questdes sociais, econdmicas ¢ culturais especificas podem intensificar ou modificar esse
impacto. Diante do exposto, este trabalho busca analisar o impacto do consumo de alimentos
ultraprocessados na satide mental de adolescentes, identificar o padrdao de consumo desses alimentos,
verificar a prevaléncia de sintomas de ansiedade, depressao e alteragdes de humor entre os adolescentes
avaliados a partir de um estudo de caso realizado em uma escola publica do municipio de Marabéd —

Para.

2 MATERIAL E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa de abordagem quantitativa, com delineamento
descritivo e de corte transversal. A investigacdo buscou analisar possiveis associagdes entre 0 consumo
de alimentos ultraprocessados e sintomas relacionados a saide mental em adolescentes. O uso de
questionarios estruturados possibilitou a coleta padronizada de dados referentes aos habitos
alimentares e indicadores emocionais dos participantes.

A pesquisa foi realizada em uma escola publica localizada no municipio de Maraba, estado do
Para, no segundo bimestre de 2025. A escolha da instituicdo ocorreu por conveniéncia, mediante
autorizagdo da direcdo escolar e dos 6rgaos competentes.

Participaram do estudo estudantes com idade entre 12 e 18 anos, regularmente matriculados no
ensino fundamental II e ensino médio. A amostra foi composta por 35 adolescentes, selecionados por

meio de amostragem ndo probabilistica do tipo intencional, a partir da devolucdo dos Termos de

~
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Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinados pelos responsdveis e dos Termos de
Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) assinados pelos proprios alunos.

Foi aplicado um questionario elaborado com base em diretrizes do Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira, esse instrumento investigou a frequéncia semanal de consumo de alimentos
ultraprocessados (como refrigerantes, salgadinhos, embutidos, fast food, biscoitos recheados, entre
outros), além de hébitos alimentares gerais, como nimero de refei¢des por dia e ingestao de frutas,
legumes e verduras.

A aplicacao dos questionarios ocorreu de forma presencial, em sala de aula, durante o periodo
letivo, com duracdo média de 30 minutos por turma. A coleta foi conduzida pelo pesquisador
responsavel, com apoio da equipe pedagdgica, garantindo ambiente tranquilo, confidencialidade das
respostas e esclarecimento de duvidas. Os dados foram registrados em formuldrios impressos e
posteriormente digitalizados para analise.

As informagdes quantitativas obtidas a partir das questdes fechadas foram organizadas e
tabuladas em planilhas do Microsoft Excel. Sendo apresentados em graficos.

As respostas das perguntas abertas foram examinadas por meio da Analise de Contetido.
Possibilitando a identificacdo de categorias tematicas relacionadas as percepgdes dos adolescentes

sobre a alimentacao e suas implicacdes emocionais.

3 RESULTADO E DISCUSSAO

O grafico 1 apresenta a distribuicdo da frequéncia de sintomas de ansiedade entre os sexos
(masculino, feminino e outro). Observa-se que tanto meninos quanto meninas relataram sentir
ansiedade com maior frequéncia na categoria “as vezes” (n = 7 cada). No entanto, uma diferenca
aparece nas categorias ‘“nunca” e “frequentemente”: 0os meninos apresentaram mais respostas na
categoria “nunca” (n = 5) do que as meninas (n = 3), enquanto elas superaram 0s meninos em
“frequentemente” (2 contra 1).

Além disso, observa-se que o unico adolescente que se identifica como “outro” relatou sentir
ansiedade “as vezes”. Essa categoria, mesmo com baixa representa¢do quantitativa, refor¢a a

importancia da inclusdo e escuta ativa de diferentes identidades de género no ambiente escolar.
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Grafico 1: Sexo x Frequéncia de Ansiedade
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Fonte: Autores.

A distribui¢do dos dados sugere uma percep¢ao mais frequente de sintomas de ansiedade entre
as meninas, o que ¢ consistente com achados da literatura. Segundo estudos de Silva et al. (2020),
adolescentes do sexo feminino apresentam maior vulnerabilidade emocional durante o periodo escolar,
com sintomas mais recorrentes de ansiedade e estresse.

Conforme Lima e Cardoso (2019), isso pode estar relacionado a fatores como pressdes sociais,
autopercepgao corporal, sobrecarga emocional e até maior disposi¢do para expressar sentimentos —
caracteristicas geralmente mais aceitas culturalmente em meninas do que em meninos. Por outro lado,
os meninos tendem a subnotificar sentimentos de ansiedade, o que pode mascarar quadros importantes
(REZENDE et al., 2021).

Segundo Silva et al. (2020, p. 94), “as adolescentes do sexo feminino demonstram maior
sensibilidade e frequéncia de autorrelato de sintomas ansiosos, o que pode estar relacionado a
construgdo social do género e expectativas emocionais atribuidas a meninas”.

Para Lima e Cardoso (2019), o ambiente escolar pode acentuar esse desequilibrio ao ndo
oferecer espacos de escuta emocional adequados, especialmente para meninos que, muitas vezes, sao
ensinados a suprimir suas emogdes.

Esse resultado reforga a necessidade de praticas escolares que favorecam a saude emocional de
todos os estudantes, com atengao especial as demandas emocionais das meninas e ao acolhimento de

identidades diversas.
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Grafico 2: Faixa Etaria x Frequéncia de Consumo de Ultraprocessados
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Fonte: Autores.

O grafico 2 acima ilustra a relagdo entre faixa etaria e frequéncia de consumo de alimentos
ultraprocessados entre adolescentes de uma escola do municipio de Maraba. Observa-se que o grupo
etario de 12 a 13 anos apresentou os maiores indices de consumo, destacando-se nas categorias “1-
2x/semana” (n = 8) e “diariamente” (n = 9). Também ha representagdo significativa na categoria “3-
4x/semana” (n = 5), indicando que adolescentes mais jovens sdo os maiores consumidores desses
produtos.

Em contraste, os grupos de 14 a 15 anos e 16 a 19 anos apresentaram menor frequéncia de
consumo, especialmente nas categorias de alta ingestdo, como ‘“diariamente” e ‘“>1x/dia”.
Notavelmente, o grupo de 16 a 19 anos praticamente ndo se destaca nas categorias intermedidrias,
exceto por um Unico caso de consumo superior a uma vez ao dia.

Esses dados revelam uma tendéncia preocupante: quanto mais jovem o adolescente, maior a
frequéncia de consumo de produtos ultraprocessados.

A elevada prevaléncia de consumo de alimentos ultraprocessados entre adolescentes,
especialmente os mais jovens, estd amplamente documentada na literatura cientifica. Segundo
Monteiro et al. (2019), os alimentos ultraprocessados sdo fortemente consumidos por adolescentes
devido a sua praticidade, sabor palatavel e massiva propaganda dirigida ao publico infantojuvenil.

No estudo de Souza et al. (2020), adolescentes com idade entre 12 e 14 anos apresentaram
maior propensao ao consumo regular de produtos como refrigerantes, biscoitos recheados, salgadinhos
e alimentos congelados. A faixa etdria mais jovem tende a ter menos autonomia para escolhas

alimentares, dependendo muitas vezes da oferta doméstica e da influéncia de propagandas televisivas
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e digitais, que promovem esses produtos como atrativos e socialmente valorizados (Gomes et al.,
2021).

Além disso, a Pesquisa Nacional de Satde do Escolar (IBGE, 2019) identificou que mais de
65% dos estudantes brasileiros consomem refrigerantes e fast food ao menos uma vez por semana,
com maiores indices entre os alunos do ensino fundamental. Tal realidade agrava-se em regides
periféricas e em comunidades de menor poder aquisitivo, onde alimentos ultraprocessados sao muitas
vezes mais baratos do que alternativas naturais.

O padrdao alimentar observado neste grafico reforga a necessidade de politicas publicas
escolares voltadas a promog¢ao da alimentacdo saudavel entre adolescentes. Estratégias como hortas
escolares, oficinas culinarias, regulagcdo de cantinas e educagdo nutricional devem ser implementadas
com énfase nos anos iniciais da adolescéncia, a fim de formar habitos alimentares mais conscientes ¢

sustentaveis.

Grafico 3 - Frequéncia de Consumo de Ultraprocessados x Frequéncia de Ansiedade
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Fonte: Autores.

O grafico 3 apresentado demonstra a associa¢do entre a frequéncia de consumo de alimentos
ultraprocessados e a frequéncia de sintomas de ansiedade em adolescentes. A maior concentragdo de
individuos que relataram sentir ansiedade ‘“frequentemente ou sempre” estd nas categorias
“diariamente” (n = 5) e “mais de uma vez ao dia” (n = 1). Também se observa um numero elevado de
adolescentes que consomem ultraprocessados diariamente e relatam ansiedade “as vezes” (n = 6), o

que sugere uma possivel relacdo entre consumo elevado e maior prevaléncia de sintomas ansiosos.
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Por outro lado, aqueles que consomem ultraprocessados apenas 1-2 vezes por semana
apresentam distribuicao equilibrada entre “nunca”, “as vezes” e “frequentemente ou sempre”, o que
pode indicar um menor impacto do consumo eventual sobre a saide mental.

A associagdo entre o consumo de ultraprocessados e transtornos mentais, como a ansiedade,
tem sido amplamente discutida na literatura cientifica. Um estudo conduzido por Lane et al. (2022)
encontrou correlacao significativa entre dietas ricas em alimentos ultraprocessados € o aumento de
sintomas de ansiedade e depressdo em adolescentes. Isso se d4 em razdo da composicdo desses
alimentos, que geralmente sdo ricos em agucares simples, gorduras saturadas e aditivos quimicos que
podem interferir na microbiota intestinal e no eixo intestino-cérebro, afetando diretamente o humor e
o comportamento (FERREIRA et al., 2021).

Monteiro et al. (2023) apontam que o alto consumo de ultraprocessados compromete o
consumo de alimentos frescos e ricos em nutrientes essenciais, como vitaminas do complexo B,
omega-3 e magnésio, importantes na regulacdo da resposta ao estresse ¢ na producdo de
neurotransmissores como a serotonina. Assim, dietas pobres em nutrientes essenciais e inflamatérias
sao fatores de risco para o desenvolvimento de sintomas ansiosos.

No contexto brasileiro, a Pesquisa Nacional de Saude do Escolar (PeNSE, 2019) j& havia
alertado sobre o aumento dos niveis de ansiedade entre adolescentes, a0 mesmo tempo em que se
verificava a alta prevaléncia de consumo de fast food e refrigerantes, levantando a hipdtese de uma
possivel interdependéncia entre essas variaveis.

Os dados apresentados reforcam a necessidade de estratégias de intervengdo que integrem
educagdo alimentar e apoio psicoldégico no ambiente escolar. Campanhas de conscientizagdo sobre
alimentacdo saudavel devem ser aliadas a programas de promog¢do da saide mental, com enfoque
especial no publico adolescente, visando a reducdo de fatores de risco e promocdo do bem-estar

integral.

REVISTA ARACE, S3o José dos Pinhais, v.7, n.8, p-1-11, 2025 8

‘



Revista Py

RACE

ISSN: 2358-2472

Grafico 4 - Frequéncia de Consumo de Ultraprocessados x Mudanga de Humor ap6s consumo
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Fonte: Autores.

O gréfico 4 apresentado relaciona a frequéncia de consumo de alimentos ultraprocessados com
a percep¢ao de mudanga de humor apds o consumo. Observa-se que a categoria de individuos que
consomem ultraprocessados diariamente apresenta maior frequéncia de resposta na opgao “as vezes”
(n = 6), indicando uma percepgao recorrente de alteracdo emocional apds a ingestdo desses alimentos.
Além disso, as categorias de maior consumo, como “mais de uma vez por dia”, também demonstram
resposta relevante nas opgoes “as vezes” e “frequentemente”.

Em contrapartida, os adolescentes que consomem ultraprocessados de 1 a 2 vezes por semana
ou raramente indicam predominantemente ndo perceber mudancas de humor apds o consumo,
sugerindo que o consumo esporadico estd menos associado a instabilidade emocional pos-prandial.

A relagdo entre o consumo de ultraprocessados e alteragdes no humor vem sendo amplamente
discutida na literatura cientifica. Alimentos ultraprocessados, como refrigerantes, salgadinhos,
biscoitos recheados e fast foods, sdo frequentemente associados a alteracdes na homeostase
neuroquimica, podendo afetar o equilibrio dos neurotransmissores, como a dopamina e a serotonina
(GOMEZ-PINILLA, 2008).

De acordo com Jacka et al. (2010), dietas com alto teor de gordura saturada e acucar estdo
associadas a um maior risco de depressao e flutuagcdes emocionais, principalmente entre adolescentes.
Além disso, estudos apontam que, embora alguns alimentos ultraprocessados possam gerar uma
sensag¢ao inicial de prazer (recompensa hedonica), essa resposta € breve e frequentemente seguida por
sensagoes de culpa, irritabilidade ou apatia (SANTOS et al., 2021).

Monteiro et al. (2023) reforcam que a auséncia de nutrientes essenciais como triptofano,

magnésio e vitamina B6, comuns em dietas baseadas em ultraprocessados, pode prejudicar a sintese
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de serotonina, neurotransmissor fundamental na regula¢do do humor. Esse desequilibrio pode justificar
0 aumento nas mudangas emocionais relatadas apds o consumo continuo desses produtos.

O grafico evidencia que a percep¢do de mudanca de humor tende a ser mais comum entre
aqueles que consomem ultraprocessados com maior frequéncia. Esse dado reforca a necessidade de
politicas publicas e programas educativos que alertem sobre os efeitos ndo apenas fisicos, mas também
emocionais da alimenta¢do inadequada. Estratégias interdisciplinares que unam nutricdo e saude

mental devem ser incentivadas nas escolas.

4 CONCLUSAO

O estudo evidenciou que o consumo frequente de alimentos ultraprocessados esta associado a
maiores indices de ansiedade e alteragdes emocionais em adolescentes da escola pesquisada. Os
resultados sugerem que dietas ricas nesses alimentos podem impactar negativamente a saide mental
dos jovens, comprometendo o equilibrio emocional ¢ o bem-estar. Assim, recomenda-se a
implementagdo de agdes educativas voltadas para escolhas alimentares saudaveis, aliadas a programas
de apoio psicologico no ambiente escolar. Politicas publicas que restrinjam a oferta de ultraprocessados
e incentivem a alimenta¢do natural também sdo fundamentais para promover a saude integral dos

adolescentes.
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