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Resumo

E importante destacar que a escolha entre alimentos com alto e baixo indice glicEmico pode influenciar
diretamente o controle glicémico, o gerenciamento do peso e a salde metabdlica. Dietas baseadas em
carboidratos de baixo indice glicémico sédo frequentemente recomendadas para diabéticos, individuos
com resisténcia a insulina e aqueles que buscam uma alimentagdo equilibrada. O tema proposto tem
como objetivo compreender como o indice glicémico mede a rapidez com que um alimento eleva os
niveis de glicose no sangue. Nesse contexto, foi desenvolvida uma pesquisa combinando o uso de
formularios do Google Forms com uma revisdo de literatura em artigos académicos, obtendo 123
respostas. Conclui-se que o indice glicémico desempenha um papel essencial no controle de doencas
cronicas e cardiovasculares, pois indica a variagdo da glicose no sangue apés 0 consumo de alimentos
especificos.
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Introducéo

O crescimento populacional se torna constante a cada dia que passa, trazendo consigo doencas
cardiovasculares e diabetes, consumo de alimentos ultraprocessados, com alto indice de agucar e
hiperpalataveis, se tornou comum na sociedade brasileira, fato que leva ao aumento exponencial de
criangas e adultos com obesidade, esse consumo em excesso é ocasionado por multiplos fatores,
incluindo disponibilidade, marketing, estilo de vida moderno, educagdo alimentar, fatores
socioecondmicos e mudancas culturais, a falta de conhecimento sobre os efeitos negativos do
consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, juntamente com a auséncia de habilidades
culinarias basicas, contribui para a dependéncia desses produtos (FERREIRA; MAGALHAES, 2006).

A obesidade pode ser simplificadamente definida como uma condicdo médica caracterizada pelo
excesso de gordura corporal, essa condicdo resulta de um balangco energético positivo e tem
implicac@es significativas para a saude, afetando negativamente tanto a qualidade quanto a quantidade
de vida, além disso, ao considerar a obesidade sob a 6tica das mudancas dietéticas, é importante
destacar que o aumento da ingestdo caldrica pode ser consequéncia ndo apenas do aumento da
guantidade de alimentos consumidos, mas também de altera¢gGes na dieta, que podem envolver a
escolha de alimentos com maior densidade energética ou uma combinagdo de ambos, o processo de
industrializacdo alimentar tem sido identificado como um dos principais responsaveis pelo aumento do
valor energético da dieta na maioria das populacdes ocidentais (MENDONCA; ANJOS, 2004).

Nesse viés, o indice glicémico (IG) € um conceito fundamental na nutricdo que avalia a capacidade
dos carboidratos de elevar os niveis de glicose no sangue apés sua ingestédo. A importancia do indice
glicémico reside em suas implicac6es para a salde metabdlica e controle glicémico, alimentos com alto
indice glicémico sdo rapidamente digeridos e absorvidos, provocando picos agudos nos niveis de
glicose no sangue, o que pode levar a uma maior secrecdo de insulina e, potencialmente, ao
desenvolvimento de resisténcia a insulina, por outro lado, alimentos com baixo indice glicémico liberam
glicose de maneira mais gradual, contribuindo para uma resposta glicémica mais estavel e sustentavel
(CARVALHO et al., 2008).
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Além disso, as perguntas foram elaboradas com a finalidade de analisar o conhecimento regional
sobre o indice glicémico, o consumo de carboidratos e as informacdes presentes nos rétulos dos
alimentos. Este artigo tem como principal objetivo investigar o conhecimento sobre o indice glicémico
e os alimentos consumidos pelos individuos, baseando-se em artigos cientificos que abordam a
influéncia do indice glicémico e o crescimento exponencial da obesidade no Brasil.

Metodologia

A pesquisa em artigos académicos foi conduzida para fundamentar teses e dissertagdes sobre o
aprofundamento do tema, explorando o papel do indice glicEmico e sua importancia para a satde. A
investigacao foi realizada entre maio e julho de 2024, utilizando artigos disponiveis na BJHR -Brazilian
Journal of Health Review, Dia a Dia Educacdo, SciELO - Scientific Electronic Library Online,
ResearchGate (Portdo de Pesquisas), IBPEFEX - Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em
Fisiologia e IFSC - Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia de Santa Catarina. O publico-
alvo da pesquisa foi a faixa etaria principal entre 18 e 24 anos. Os participantes tiveram acesso ao
formulario por meio de divulgacdes nas redes sociais e grupos familiares. Ademais, ndo houve critério
de exclusdo, apesar da pesquisa ser direcionada para um publico mais jovem, todos tiveram a
oportunidade de se envolver na pesquisa. Além disso, foi criado um formulério online — na plataforma
Google Forms — com participantes ndo identificados, conforme a Resolucdo 510/2016, que diz:
“pesquisa de opinido publica com participantes nao identificados ndo necessitam de apreciagéo ética
pelo CEP (Comité de Etica em Pesquisa)., com a participacéo de residentes no Vale do Paraiba (SP).
O questionario, composto por nove perguntas de multipla escolha, ficou disponivel online de 14 a 16
de agosto, e recebeu 123 respostas.

Resultados

Por meio da plataforma Google Forms, foi disponibilizado um questionario no municipio de Sdo José
dos Campos-SP, obtendo um total de 123 respostas. As perguntas foram elaboradas para refletir o
tema e visavam avaliar o conhecimento da populacdo sobre carboidratos de alto e baixo indice
glicémico e seus efeitos na salde.

De acordo com Gréfico 1, mais da metade das respostas do questionario foram de pessoas abaixo
de 24 anos, ou seja, mesmo direcionado para o publico em geral, os jovens predominaram, em seguida
estdo pessoas com mais de 45 anos com cerca de um quinto das respostas.

Grafico 1 — Em que faixa etaria vocé se encaixa?

@ Menos de 18 anos
@® 18-24 anos

® 25-34 anos

@® 35-44 anos

@® 45 anos ou mais

Fonte: Os autores, 2024.

Ademais, o Grafico 2, aproximadamente 49,6% dos participantes afirmaram nao ter clareza sobre a
diferenca entre carboidratos de alto e baixo indice glicémico e seus possiveis impactos. Além disso,
77% dos entrevistados relataram ja ter ouvido falar sobre o indice glicémico, sendo que 35,8% desses
participantes sdo menores de 18 anos.
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Gréfico 2 - Vocé sabe a diferenca entre carboidratos de alto e baixo indice glicémico

® Sim
® Nao

Fonte: Os autores, 2024.

Além disso, como visto no grafico 3, é relevante destacar que 45,5% das pessoas ndo verificam o
rétulo dos alimentos adquiridos, enquanto 30,9% o fazem apenas ocasionalmente. Assim, apenas
23,8% consomem regularmente alimentos com baixo indice glicémico (como aveia, magas e lentilhas).

Gréfico 3 - Vocé Ié rétulos de alimentos para verificar o indice glicémico antes de comprar?

@® Raramente

@ Frequentemente
& Sempre

@ Nunca

Fonte: Os autores, 2024.
Discusséo

Apés a concluséo das pesquisas, artigos e o0s resultados obtidos mostram-se coerentes. Conforme
pesquisa os carboidratos de alto e baixo indice glicémico afetam o organismo de maneiras diferentes,
e entender essas diferencas € crucial para a salde. Ademais, O aumento na secrecdo de insulina
também promove o armazenamento de gordura, contribuindo para o ganho de peso e obesidade. A
longo prazo, o consumo excessivo de carboidratos de alto indice glicémico esta associado a um risco
maior de desenvolver doencas crénicas, como doencas cardiovasculares e diabetes. Em consonancia
a isso, o consumo de alimentos com alto indice glicémico pode desencadear uma série de reacdes
hormonais que diminuem a disponibilidade de energia metabolica apés a refeicao, resultando em fome
e ingestdo excessiva de alimentos. Além disso, é evidente que a maioria da populagdo consome
alimentos com calorias vazias, pobres em fibras e com adicdo excessiva de aglcar, o que contribui
diretamente para o aumento de peso e o potencial desenvolvimento de doencgas crbnicas
(GUTTIERRES; ALFENAS, 2007). Portanto, a inclusédo diaria de frutas, alimentos menos processados
e o controle da ingestao de carboidratos, como arroz e batata, ajudam a reduzir o indice glicémico da
dieta (SILVA; MELLO, 2006).
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Conclusao

O estudo do indice glicémico (IG) dos alimentos demonstra uma relagdo significativa com o aumento
da obesidade no Brasil, destacando o impacto das escolhas alimentares inadequadas na salde publica.
Alimentos com alto IG provocam picos rapidos de glicose e aumentam a sensacdo de fome,
contribuindo para a ingestao excessiva e o ganho de peso. Ademais, a obesidade crescente no Brasil
esta ligada ao consumo elevado de alimentos processados e refinados, que tém alto IG e sdo
amplamente consumidos. Esses padrdes alimentares promovem desequilibrios metabdlicos que
favorecem o desenvolvimento de doencas como diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares.

Nesse sentido, para combater essa epidemia, € essencial implementar estratégias de educacgdo
nutricional e politicas publicas que incentivem a escolha de alimentos com baixo IG e uma dieta
equilibrada. A promocao de alimentos integrais e frescos € crucial para mitigar os efeitos adversos e
promover um estilo de vida saudavel.
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