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RESUMO

Esse trabalho tem o desejo de introduzir uma nova opgao de apoio para
as pessoas que estdo em busca de melhores habitos alimentares. Na atualidade
em que vivemos, € muito mais facil pedir comida pronta, Ifood, ou similares, do
que cozinhar ou ja deixar preparada a comida. Muitas vezes, essas comidas
rapidas, mais conhecidas, no inglés, como fast foods, saciam a fome, mas podem

trazer maleficios para a saude.

Palavras chaves: Mal-estar, app, doencgas.

1. INTRODUGAO

Pensando em um problema pessoal e da falta no mercado, resolvemos
fazer um App simples, onde se pode anotar os dias, o que se comer e as
possiveis sensagdes geradas por esses alimentos. Isso tem o intuito de aos
poucos observar o que causa 0s mal-estares como azia, refluxo, estufamento, e
com isso ir adaptando a uma alimentagdo de forma a n&o ter mais esses
problemas.

Outra observacdo que pode ser identificada com o resultado das

anotacdes sio os alimentos que dificultam a perda de peso, muitas vezes esse



estufamento ou retengcdo de liquidos geram um peso maior na balanga,

desmotivando, assim, o usuario a seguir com uma alimentacéo saudavel.

11 Tema

Os aplicativos de emagrecimento encontrados no mercado, visam em sua
grande maioria, a anotagao de quais alimentos vocé ingeriu, a quantidade de
calorias totais e quantas calorias ainda restam no dia. Analisando essa proposta
chegamos na conclusdo de que o mais importante seriam as quantidades de
calorias inseridas, para fechar ou nao um déficit caldrico.

Observando uma necessidade mais especifica, sera desenvolvido um
aplicativo onde o usuario além de escrever o que ingeriu nas refeigbes do dia,
sempre que sentir algum mal-estar, como azia, refluxo etc., ele deve

imediatamente anotar na refeicao que isso comegou a ocorrer.

1.2 Delimitagao do tema

Anotar no aplicativo os alimentos ingeridos ao longo do dia e, caso tenha

alguma reacao de mal-estar, anotar imediatamente quando ela comecou.

1.3 Problematizagao

A alimentacdo do dia a dia, nem sempre € a mais adequada para as
pessoas. Muitas vezes pela falta de tempo, se come o mais rapido ou facil, os
chamados fast foods, e ndo se observam os sinais do corpo perante esses
alimentos.

Muitas vezes as pessoas remediam certas sensacdes tomando remeédios,
como os prazois, mais conhecidos como Omeprazol, Pantoprazol, Lansoprazol,
Esomeprazol, Tenatoprazol e Rabeprazol, por ser mais facil mascarar, seguir
comendo o que se quer, sem observar os maleficios que esses podem causar
na saude delas.

Segundo Dr. Pedro Pinheiro: “Medicamentos como omeprazol,

pantoprazol, lansoprazol e similares fazem parte do grupo dos inibidores da



bomba de préton (IBP), também chamados de anti-ulcerosos, muito utilizados no
tratamento de disturbios do estdbmago e do esbéfago, tais como gastrites, Ulcera
péptica e refluxo gastroesofagico.”

Como observamos acima, todos esses remédios sdo usados para curar
problemas gerados no trato digestivo, mas devem ser usados apenas com esse
intuito ou conforme prescricao médica.

Segundo Dr. Pedro Pinheiro: “O tempo de tratamento dos IBP costuma ser
de 2 a 8 semanas, dependendo da doencga e da gravidade de caso. Todavia, em
casos como doenga do refluxo gastroesofagico e nos pacientes que ja tiveram
ulcera, apds o término do tratamento inicial, doses baixas de um IBP podem ser
prescritas por tempo indeterminado como forma de prevencdo de novos
episodios.”

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivos Gerais

Verificar, através dos alimentos que ingerimos, quais sao os possiveis
causadores de mal estares, como azia e refluxo, ao longo do dia ou logo apés a

sua ingestao.

1.4.2 Objetivos Especificos

Através de anotacgdes diarias sobre os alimentos ingeridos, tentar observar
uma relagéo entre o que se comeu e o que gerou o mal-estar. Dessa forma sera
possivel identificar o real alimento que causa esse desconforto e tiralo da

alimentacao.

1.5 Justificativa

Trazer para a realidade das pessoas a importancia do comer intuitivo, do
comer para alimentar o corpo € nao levar a alimentagcdo como uma fonte de

prazer ou de praticidade.



Ter tempo e dar a real importancia de observar os sinais do nosso corpo,
ele sempre avisa antes de enviar alguma doencga. Logo, observar e agir da
melhor forma para levar uma vida mais leve e sem os mal-estares ocasionados

pela forma errada de ingerir os alimentos.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

Nessa fracdo serdo descritos os conceitos da alimentacdo moderna,
aplicativos encontrados no mercado e o propdsito do aplicativo para o dia a dia

das pessoas.

21 Alimentacao Moderna

Segundo a nutricionista Juliana Nabarrete: “Padrdes alimentares
baseados em alimentos processados e ultra processados tendem a apresentar
uma ingestdo acima do adequado de sal, gordura e agucar, que pode contribuir
para um ganho de peso fora do habitual. E estes s&o fatores de risco para
diversos tipos de cancer como cancer de mama e de colorretal”.

Ainda, segundo a nutricionista Juliana Nabarrete: “Um padrao alimentar
que prioriza a ingestdo abundante de frutas e legumes, graos integrais, em vez
de refinados, e a baixa ingestdo de carne vermelha e processada, bebidas
acucaradas e sal, auxiliara no controle de peso e reduzira o risco”.

Conforme os paragrafos acima, escritos pela nutricionista Juliana,
podemos verificar e resumir que a ingestao de alimentos mais naturais e sem
processamento seriam a mais indicadas para a nao formacido do cancer e eu
acredito que essas também nao seriam as causadoras de mal-estar.

Uma alimentagao balanceada, tem fortes chances de ajudar as pessoas a
serem mais saudaveis, nao ter mal-estar e ainda por cima evitar a formacgao de
um cancer. Ja a alimentacdo moderna, que sao os alimentos ultra processados
ou os famosos fast foods, além de gerar uma instantdnea mal-estar pode no
futuro, gerar um cancer.

Nesse trabalho ndo vamos entrar no mérito sobre o cancer, mas € muito
importante deixar aqui o alerta, que muitas vezes esse mal-estar também pode

ser algo mais perigoso, como o cancer, ou de repente inumeras repeticdes ao



longo da vida comendo errado, e gerando esse mal-estar, podemos gerar essa

doenca tao forte e que leva a ébito muitas pessoas ao longo dos anos.

2.2 Aplicativos encontrados no mercado

Hoje em dia vemos muitos aplicativos dispostos a ajudar no
emagrecimento, controle de peso ou somente para uma vida mais saudavel.

Antigamente tinhamos como referéncia somente consultas médicas com
endocrinologistas ou nutricionistas, aonde voltavamos uma vez por més, quando
muito ou quando estavamos focados. Recebiamos uma receita retirada da
gaveta, onde todos os pacientes usavam as mesmas, sem nenhum critério de
particularidade com as necessidades das pessoas em questio.

Conseguimos, listar aqui inumeros nomes de aplicativos encontrados para
essa finalidade de apoio, como MyfitnessPall, Vigilantes do Peso, ambos ja
usados e testados, onde podemos dizer que s&o bons aliados para termos uma
nocao de quantas calorias estamos comendo ou se essas estdo sendo eficazes
na perda de peso, enfim, temos varios e em todos ndo se tem restricdo do que
deves ou nao comer, vocé que escolhe e observa as consequéncias de suas

escolhas.

2.3 Propésito do aplicativo para o dia a dia das pessoas

A funcdo de um aplicativo é facilitar a vida das pessoas ou gerar
entretenimento.

Segundo Pablo Mezzon Kintopp: “Cada App é responsavel por trazer
funcionalidades e experiéncias exclusivas ao usuario, seja para notifica-lo sobre
algo importante, guia-lo ao seu destino, tornar instantadneo alguma tarefa que
antes era muito trabalhosa, comunicar com outras pessoas, entre muitas outras

possibilidades.”

3. Metodologia



Segundo Naina Tumelero: “A metodologia nada mais é do que a descrigao

do processo de pesquisa do trabalho, isto é, a definicdo de quais serao os

procedimentos para a coleta e para a analise da dados.”

Com o intuito de deixar tudo isso mais organizado, foi criado uma tabela,
com todas as etapas utilizadas na confecg¢ao desse trabalho, segue abaixo:

O que Quando | Como Porque | Onde | Quem | Tempo

Tema Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 60min
1 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Delimitacao Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 60mim
1 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Problema Unidade | Entrega | Concluséo | Casa | Carine | 60mim
1 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Justificativa Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 60min
1 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Objetivos Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 120min
1 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Fundamentacdo | Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 240min
tedrica 2 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Metodologia Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 60min
4 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Desenvolvimento | Unidade | Entrega | Conclusédo | Casa | Carine | 360min
4e6 |via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Resultados Unidade | Entrega | Conclusédo | Casa | Carine | 120min
6 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Video Unidade | Entrega | Conclusédo | Casa | Carine | 5min
6 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado




Concluséo Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 60min
6 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

Entrega Final Unidade | Entrega | Conclusdo | Casa | Carine | 5min
6 via disciplina
Moodle | Projeto
Aplicado

4. Desenvolvimento

Para conseguir reunir todas as informag¢des necessarias foi criado um
aplicativo, pelo APP Inventor, onde nele é possivel anotar todos os alimentos
ingeridos e se ocorreu algum mal-estar ou desconforto.

Para comecar foi criada uma tela de login, normal para aplicativos, onde
nela temos o usuario, tendo como referéncia o e-mail, senha, pedindo nas dicas
letras e numeros, botdo de entrar, trocar a senha e olhar conforme figura abaixo.
Foi escolhido esse padrdao para ser bem enxuto e de facil interpretacdo pelo

usuario.



Figura 1: Tela de Login

Posteriormente, depois de criar usuario e senha, o aplicativo encaminha
para a segunda tela que sdo as anotagdes sugeridas, como dia, café da manh3,

almoco, lanche e janta.



Figura 2: Tela de Anotacbes

Com todas as anotacdes realizadas, fica possivel o usuario identificar qual
alimento esta causando mal-estar, pois na mesma linha da anotagcdo dos
alimentos se anota as possiveis sensagdes, que podem ser desde uma azia, um
refluxo ou algum desconforto.

Com a opcao da pesquisa, podemos anotar o dia e buscar, quais alimentos
ja tinham sido ingeridos e que também causaram um desconforto. Dessa forma
fica facil comecar a fazer uma associacao alimento versos malestar.

Na tela de login, temos os seguintes blocos configurados:
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valorSeRotuloNZoExistir

T |
g Digite Lo

Figura 3: Bloco Login 1
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Figura 4: Bloco Login 2
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Figura 5: Bloco Login 3

E na tela App Sensacgdes temos os seguintes blocos configurados:

.ObterValor

rotulo

inicializar global [ [5=1: =5} para G| cnar lista vazia

inicializar global | [&=1] para & cnar hista vazia

Figura 6: Bloco App Sensacgées 1
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Figura 7: Bloco App Sensacgdes 2
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Figura 8: Bloco App Sensagdes 3
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Figura 9: Bloco App Sensacgbes 4
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rétulo |« ~ i

-
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chamar Abrir
\ .

Figura 10: Bloco App Sensagbes 5

5. Analise dos Resultados

Como esse aplicativo tem a fungao pessoal de apoiar na identificacao de
possiveis alimentos que estdo gerando mal-estar como azia, refluxo e
enxaqueca, no formato que ele foi feito, esta atendendo de forma parcial esses
requisitos. Parcialmente pois a lista com a geragdo dos dias e os alimentos
ingeridos nao foi possivel gerar, ficando essa parte para um futuro
desenvolvimento e ajustes no aplicativo.

Na forma atual, é possivel realizar todas as anotacdes e elas ficam salvas,
podendo ser visualizadas no botdo de pesquisa, por exemplo, anotasse no dia,
o dia em que vocé quer saber o que ingeriu e apertar em pesquisar, ele ira
mostrar na prépria tela do APP quais foram todos alimentos e suas sensacoes.
Dessa forma ja é possivel comecar a fazer uma investigacao dos alimentos e dos
problemas e com isso comegar a ter possiveis melhoras na alimentagao
cotidiana.

Olhando de uma forma pratica ele esta atendendo em um formato inicial,
mas fica como melhoramento futuro a introdugao de uma data completa com dia
més e ano e a criacdo da lista. Também pode ser inserida uma forma de
identificar alimentos ingeridos versos problemas gerados, onde o proprio
aplicativo pode mostrar essas coincidéncias de problemas, fazendo relagdes ao

gluten ou a lactose por exemplo.
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Enfim, existem inumeros pontos e aproveitamento e melhoramento no
aplicativo criado, mas da forma apresentada ja pode se comecar uma

investigacao para possivel investigagao futura de um médico.

6. Video

Anexado no Moodle.

7. Conclusao

Foi de grande satisfagao poder retirar do papel um projeto bem antigo e
pessoal e poder ter colocado em pratica, mesmo sem ser 100%, pois acredito
que na vida nunca somos 100% e estamos sempre em busca do
aperfeicoamento. Acredito que muitas vezes o que importa € comecar a fazer,
mesmo que nao esteja da perfeita forma, mas isso faz com que comegamos a
tirar as ideias do papel e venhamos a coloca-las em pratica.

O aplicativo, em sua primeira versdo, ja conseguiu atender a uma
demanda inicial, conseguindo me levar a um médico ja com o histoérico e relagéo
do que esta me causando problemas de mal-estar com a comida e isso de certa
forma ja € uma vitoria.

Espero, com o tempo, poder ir aperfeicoando ele e quem sabe, poder
lanca-lo para que demais pessoas possam se beneficiar dessa relagcao de bem

estar versos alimentacao.
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