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Introducao

O pH (potencial hidrogenionico) do corpo humano € naturalmente regulado por
sistemas de tamponamento como o0s de fosforo e bicarbonato (NELSON E COX,
2014); poréem, habitos alimentares contemporaneos, com dietas baseadas no excesso
de acucar, fast-food e sal, podem causar alteracoes no equilibrio acido-basico
(MORAES, 2014) que impactem na acidose. Por sua vez, tal problema pode gerar
outras complicacoes corporais, comprometendo a homeostase. Os efeitos da
introducéo da dieta alcalina s&o vistos a partir de duas semanas da utilizacao diaria,
conforme apontam o0s autores que Iidentificaram beneficios com tal pratica
(SCHWALFEMBERG, 2012; MOUSA, 2016).

Objetivo

ldentificar a relacao dos niveis de estresse com o potencial hidrogenionico (pH) da
agua potavel consumida por alunos do Colégio Militar de Salvador e apontar os
beneficios da agua alcalina. Por fim, realizar experiéncias de alcalinizacao da agua
gue verifiguem sua eficacia no combate ao estresse.

Justificativa

Baixa energia, fadiga cronica, excesso de muco, congestao nasal, resfriados e
Infeccoes de repeticao, nervosismo, estresse, Irritabilidade, ansiedade, agitacao,
unhas fracas, cabelo seco, formacao de cistos (ovarianos e nas mamas), dores de
cabeca e nas juntas, artrite, neurite, dor muscular, gastrite nervosa e indigestao
(MOUSA, 2016; BASIRI et al., 2011;BURTON; CORNHILL, 1977) sao alguns dos
sintomas relacionados a hiperacidez sanguinea. Especificando-se em um deles,
durante a pandemia, muitos jovens estudantes depararam-se com novos niveis de
estresse; tal fato, atrelado a ma alimentacdo, pode comprometer ainda mais o
organismo. Nesse contexto, baseando-se em apontamentos da literatura
(SCHWALFEMBERG, 2012), este trabalho buscou averiguar a possibilidade de
atenuar os efeitos supracitados através do consumo de agua alcalina por
adolescentes do Colégio Militar de Salvador(CMS).

Metodologia

Foram utilizadas quatro metodologias: a primeira, visava a observar a diferenca de pH
da agua alcalina (comparada com a agua da torneira); a segunda, desenvolver uma
solucao de baixo custo para ionizacao e alcalinizacao da agua, a terceira, identificar
guadros de estresse em jovens estudantes. E a quarta, observar a eficacia da agua
alcalina no tratamento do estresse (SCHWALFEMBERG, 2012; MOUSA, 2016); para
tal, foi conduzido um experimento com 15 jovens estudantes entre 15 e 18 anos, com
diferentes niveis de estresse. Estes foram divididos entre dois grupos: um que ingeria
agua comum e outro gue ingeria agua alcalina. Na fase de pré-tratamento (com
duracao de uma semana), foi aplicado o teste de identificacao de quadros de estresse
(ESA) em todos os voluntarios (LIPP, M.E.N 1994). Na fase de tratamento (4
semanas), foram entregues as garrafas de agua alcalina aos individuos, que
deveriam ingerir a dgua alcalina durante o dia, utilizando o percentual compativel com
0 seu tamanho e peso (SCHWALFEMBERG, 2012; MOUSA, 2016) e (KOUFMAN;
JOHNSTON, 2012). No pos-tratamento, os alunos foram submetidos novamente ao
teste psicologico de quadros de estresse e responderam a um questionario qualitativo
gue procurou examinar as experiéncias dos pesquisados no periodo considerado.

Resultados e Discussao

Constatou-se, apos analises cautelosas dos dados coletados, que houve mudancas
significativas apenas nos sintomas fisiologicos (dores de cabeca, dores nas costas,
transpiracao nas maos, maos trémulas, etc.). Observou-se que nao ocorreu uma
diminuicao do nivel de estresse mental, pois, para que ocorra um declinio mais
consideravel dos sintomas de estresse, € necessaria, sobretudo, a adesao de uma
dieta inteiramente alcalina (SCHWALFENBERG, 2012 e VORMANN ET AL, 2001); e,
No experimento em questao, somente a agua fol substituida por outra de pH alcalino,
devido a aplicabilidade do experimento.

Com que frequéncia vocé consome alimentos com excesso de agucar
(doces, chocolates, balas, refrigerantes, biscoitos recheados...)?

7 respostas

@ Nenhuma vez

@® 1 vez por semana

@ 2 vezes por semana
@ +3 vezes por semana
@ Todos os dias

Com que frequéncia vocé consome alimentos com excesso de sal
(salgadinhos, molhos e temperos prontos...)?

@ Nenhuma vez

28 6% @ 1 vez por semana
@) 2 vezes por semana
@ +3 vezes por semana
@ Todos os dias

Com que frequéncia vocé consome alimentos gordurosos (frituras,
industrializados, fast food... )?

7 respostas

7 respostas

@ Nenhuma vez

@ 1 vez por semana

) 2 vezes por semana
@® +3 vezes por semana
@ Todos os dias

Imagem do teste de intifica(;éio de
guadros de estresse que fol aplicado.

Para vocé, consumir exclusivamente agua alcalina foi:

Sintomas do estresse TR —

@ Muito facil
@ Facil

@ Médio

@ Dificil

@ Muito dificil

Sintomas Psicologicos Sintomas Fisicos

Ansiedade, nervosismo, preocupagao

£m excesso Alteracdo de apetite

Dificuldade de se concentrar Problemas cardiacos

3 00
42,9%

Como vocé considera que foi o processo de consumo da agua alcalina

Impaciéncia Facilidade em ficar doente

Alteracdo de humor Problemas gastrointestinais

fora das dependéncias do colégio?

7 respostas

Dificuldade de se divertir Insonia

@ Muito facil
@ Facil

@ Médio

@ Dificil

@ Muito dificil

Irmitabilidade Tensao

Esquecimentos Dor de cabega e enxaqueca

Medo em excesso Queda de cabelo

Tabela de sintomas de estresse. Analise qualitativa da pesquisa.

Consideracoes Finais

A dieta alcalina € muito difundida entre as pessoas que procuram um estilo de vida
mais saudavel e prega o uso de alimentos que efetivamente sao os mais indicados
para quem quer uma melhor qualidade de vida, associando-o a uma agua mineralizada
e com alto pH, o que contribuiria para a manutencao da homeostase do pH sanguineo.
De acordo com as evidéncias descritas por varios autores e 0s resultados reunidos
neste trabalho, seria prudente considerar uma dieta alcalina, baseada em alimentos e
agua alcalinos, para reduzir os efeitos fisiologicos da acidez corporal.
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