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REsumMo

O objetivo do trabalho ¢ caracterizar os alimentos que propiciam beneficios e prejuizos a saude vocal. Para tal,
foi realizada uma revisio de literatura em publica¢cdes nacionais e internacionais referentes ao tema alimentagao
e voz, nas bases de dados SciELO, Medline/PubMed e Portal de PeriédicosCAPES. A alimentagdo apresenta
a capacidade de proporcionar beneficios a saide vocal, reduzindo o atrito entre as pregas vocais, melhorando
a vibracao da mucosa e estimulando a mastigacao. Entretanto, maleficios também podem ser observados, por
meio do efeito anestésico provocado por alguns alimentos, pela redugdo da movimentaciao do diafragma e
pela promogao do refluxo gastroesofagico. Assim, os cuidados com a voz perpassam por escolhas alimentares
saudaveis, tornando-se essencial os conhecimentos nessa area para a melhora do desempenho vocal.

Palavras-chave: Comunicag@o. Alimentos. Disfonia

1 INTRODUCAO

A voz humanaé um poderoso instrumento
de comunicagdo e de interacio entre as pessoas,
transmitindo emoc¢des e caracterizando o individuo,
por meio da expressao da sua personalidade(BEHLAU,
2004;BEHLAU; PONTES, 2009).Sua produgio
¢ influenciada por fatores culturais, emocionais e
comportamentais (SOUZA, 2010).

A qualidadevocal é determinadapelas caractetisticas
individuais do sujeito e variam de acordo com o sexo e
a faixa etaria (ANDRADE, 2003).Qualquer alteragao
nas estruturas do aparelho fonador influencia a
producdao da voz e consequentemente, a qualidade
vocal do individuo (ANELLI-BASTOS et al.,2005).

A producio vocal demanda um alto gasto
energético, sendo assim, a alimentacdo ¢ essencial
a fonagdo, visto que proporciona a energia
necessaria ao perfeito funcionamento de todas as
estruturas envolvidas, garantindo as quantidades de
macronutrientes, micronutrientes, 4gua e substancias
antioxidantesfundamentais. Uma alimentacdo
inadequada se constitui como um fator de risco aos
problemas vocais (BEHLAU; PONTES, 2009).

Alguns alimentos, por suas propriedades,
podem melhorar a vibracio da mucosa e diminuir a
secrec¢do, auxiliando a fonagao. Outros podem causar
sensagao de anestesia, fazendo com que ocorra abuso
vocal e utilizagdo da voz de maneira inadequada, o
que a longo prazo, pode gerar umaalteracio vocal.
Ha alimentosque podemainda promover aumento da
secre¢ao mucosa, prejudicando a vibragao das pregas

vocais e alterando seu movimento muco-ondulatério
(PINHO, 2007; FARIA et al., 2008).

Diante do exposto, o objetivo do presente
trabalho € caracterizar, com base na literatura, os
alimentos que propiciam beneficios e prejuizos a
saude vocal, de forma a melhorar as orientacdes,
auxiliandona realizacao de escolhas mais saudaveis e
que favorecam o processo vocal.

2 MATERIAL E METODOS

Foi realizada uma revisio de literatura em
publicagGes nacionais e internacionais referentes ao
tema alimentagdo ¢ voz. Como fontes de pesquisa
foram utilizadas dissertagdes e/ou teses, artigos em
periddicos e/ou internet e livros cientificos.

A busca na internet foi realizada nas bases de
dados Scientific Electronic Library Online (SciELO),
U.S.National Library of Medicine and the National
Institute  Health ~ (Medline/PubMed),  Science
Directe Portal Periédicos CAPES. Para a busca dos
artigos foram utilizadas as seguintes combinacOes
de descritores, nos idiomas portugués e inglés:
“voz”, “pregas vocais”, “fonacdo”, “saude vocal’e
“alimentacao”.Além da busca nas bases de dados, as
referéncias bibliograficas dos artigos identificados
também foram revistas para captar outras publicagoes.

A revisio foi realizada no més de outubro de 2013
e atualizada no més de junho de 2016.Foram excluidas
as publicacbes que nio atenderam aos objetivos
definidos, assim como as cartas, comentarios e
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editoriais e nao houve delimitagdo quanto ao ano e ao
idioma de publicagio.

Ap6s a selecio do material, realizou-se a leitura
dos textos com o intuito de identificar os dados ¢ as
informagoes pertinentes a pesquisa. Por se tratar de
uma revisao narrativa, ndo se realizou uma avaliacao
detalhada da qualidade cientifica dos artigos inseridos.

3 RESULTADOS E DiscuUssAO

3.1 Voz e fonacio

A voz é um instrumento de comunicacio
extremamente versatil, permitindo ser adaptada de
acordo com o estado emocional, as regras sociais ¢ o
ambiente em que o individuo se encontra. A fonagao
¢ uma func¢do inata no ser humano, que depende
intrinsecamente da harmonia muscular para que o som
seja produzido com boa qualidade e sem desconforto,
tanto para o falante quanto para o ouvinte. Para que
a produgao vocal acontega ¢ necessaria uma sincronia
anatbmica e fisiolégica, que envolve impulsos
nervosos, respiracio, movimenta¢ao de musculos e
cartilagens (KASAMA, 2008; SOUZA, 2010).

A voz é o som produzido através da vibracao
das pregas vocais e modificado pelas cavidades de
ressonancia, se transformando em fala, pela articulagao
das vogais e consoantes. As cavidades de ressonancia
sao formadas pela propria laringe, faringe, boca,
nariz e seios paranasais e constituem um alto-falante
natural da fonagdo, amplificando o som gerado pelas
pregas vocais. Esse som ¢ articulado, principalmente,
na cavidade oral, pelo movimento da lingua, labios,
mandibula e véu palatino, para a producio dos
fonemas (BEHLAU; PONTES, 2009).

A respiracio é de extrema importancia nesse
processo, uma vez que o ar ¢ essencial para a produ¢ao
vocal, funcionando como o combustivel energético da
fonacio (BEHLAU; PONTES, 2009; SOUZA, 2010).

A qualidade vocal envolve um conjunto de
caracteristicas que identificam uma voz, variando
conforme o contexto da fala e as condi¢oes fisicas e
psicologicas do individuo (BEHLAU, 2004).Fatores
como condi¢des de saude, do ambiente e hébitos
vocais podem influencia-la (VILELLA, 2001).

Quando a voz é produzida com esfor¢o ou com
alteracdao em algum de seus aspectos, como a qualidade
vocal, a ressonancia vocal, a intensidade, entre outros,
temos um disturbio vocal, denominado disfonia
(ANELLI-BASTOS et al., 2005), caracterizada como
qualquer dificuldade na emissdo vocal que impega a
produgao natural da voz (BEHLAU; PONTES, 1995).

Para evitar as difonias e melhorar a saude da voz
sao descritos na literatura, os métodos de higiene
vocal - normas basicas que objetivam promover o
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bem-estar vocal e melhorar a eficicia comunicativa,
evitando lesGes no tecido e na mucosa dos
6rgios fonoarticulatérios (BEHLAU; PONTES,
2009; BEHLAU; OLIVEIRA, 2009). Dentre os
componentes inseridos no programa de higiene vocal
estdo questdes de hidratacdo, controle do refluxo
gastroesofagico e consideragdoes sobre aspectos
dietéticos ideais (BEHLAU; OLIVEIRA, 2009).

3.2 Alimentos que contribuem
beneficamente 4 produgio vocal

No processo de producio vocal, a alimentacio
se destaca, visto que tal processo demanda um
alto gasto energético. Entretanto, é imprescindivel
o conhecimento dos alimentos para que sejam
realizadas escolhas que irdo proporcionar a saide
vocal (BEHLAU; PONTES, 2009).

Além de uma alimentacido variada, composta por
cereais, leguminosas, frutas, verduras e hortalicas,
que contém macro € micronutrientes essenciais
e substancias antioxidantes, alguns alimentos
apresentam particularidades que auxiliam na produgao
vocal. Os alimentos constituidos por fibras promovem
uma mastigagdo mais vigorosa e com amplitude de
movimentos, que auxilia na abertura da boca e no
treinamento da musculatura facial e consequentemente
na articulagio dos fonemas(BEHLAU; PONTES,
1995; BEHLAU; PONTES, 2009).

A maga tem propriedades adstringentes que
diminuem a secrecio da mucosa, além de ter efeito
na hidratacio. O consumo da maca auxilia na
producdo vocal, nio somente pela sua propriedade
de adstringéncia, mas também por promover uma
melhora da articulacio e da ressonancia por meio dos
movimentos vigorosos da mastigacdo que exercitam a
musculatura da boca e da mandibula (GONCALVES
et al, 2005; PINHO, 2007;QUINTEIRO, 2007,
FERREIRA et al, 2010). Ademais, a mac¢i, como
as frutas citricas, contém pectina, uma fibra solavel
amplamente distribuida na parede celular de frutas
e vegetais, que promove a higienizacdo da cavidade
oral, melhorando a ressonancia vocal (BEHLAU,
2005; FARIA et al., 2008; ZOU et al., 2016). A pectina
ainda apresenta propriedades funcionais, auxiliando
na saude cardiovascular e do sistema digestivo,
especialmente modulando a composi¢ao e atividade
da microbiota intestinal (KOUTSOS et al., 2015;
NISHIJMA et al., 2015).

Outras frutas comoabanana prata, o caqui, a
manga, 0 mamao, a pera, 0 péssego,a goiaba ¢ a
ameixatambém sd3o ricas em pectina, sendo sua
ingestdao recomendada. Todavia, nio existem estudos
que comprovem seus beneficios na saude vocal, como
ocorre com a maga e as frutas citricas (TURANO et
al., 2000).



A maga também ¢ rica em compostos fenolicos
que estdo presentes na polpa da fruta e em maior
quantidade na casca(HENRY-KIRK et al, 2012;
FARAMARZI et al., 2015). Os compostos fenolicos,
metabolitos secundarios do metabolismo das plantas,
atuam como antioxidantes, uma vez que eliminam os
radicais livres e inibem sua produgio e estimulam a
sintese de enzimas antioxidantes, evitando o estresse
oxidativo (FU et al, 2011; LIAUDANSKAS et al.,
2014). Os compostos fenolicos sdo responsaveis pelas
propriedades organolépticas dos vegetais, tais como
cor e sabor (SOARES et al., 2013).

As  proantocianidinas, também  conhecidas
como taninos condensados, sdo 0s compostos
fendlicos presentes em maior quantidade na maca,
representando 80% dos polifenéis (IKOUTSOS et al.,
2015). Os taninos condensados e seus precursores,
como as catequinas e epicatequinas, sio compostos que
apresentam atividade bioldgica, atuando na prevencgao
de doencas cardiovasculares e inativando radicais
livres, que sao moléculas instaveis e altamente reativas
(CORDOVA; NAVAS, 2000).Ademais,
tém observado sua possivel a¢do na estimulagdoda

estudos

apoptose de células danificadas, prevenindo o cancer
ena preservacioda integridade de células normais,
evitando doencas neurodegenerativas (PUIGGROS
et al.,, 2014).

Os taninos condensados sdo responsaveis pela
caracteristica adstringente de alguns frutos, devido a
sua interagdo com as protefnas salivares, estimulando
a  salivacao(LESSCHAEVE; NOBLE, 2005;
CARVALHO, 2007).

O salsao ou aipo ¢ um outro alimento que apresenta
a mesma propriedade adstringente da macd (PINHO,
2007).Esse vegetal € rico em vitaminas, aminodcidos,
minerais, fibras, 4acidos organicos e flavondides
(LI et al, 2014). Apresenta atividade antioxidante,
anti-inflamatéria, anticancerigena e antimicrobiana
(SOWBHAGYA, 2014).

Outro fruto rico em compostos fenolicos com
forte atividade antioxidante é a roma, queapresenta
propriedades anti-inflamatorias, antimicrobianas e
antifungicas (SHAYGANNIA etal., 2016).Entretanto,
ainda ndo ha estudos suficientes que comprovem a
quantidade de roma que traz beneficios para a voz,
nio sendo recomendadosua utilizacio somente com
o intuito de melhorar a qualidade vocal (FARIA et al.,
2008).

A roma também apresenta propriedades
antimutageénicas e antioxidantes devido a presenca das
vitaminas C, B1, B2 e betacaroteno e dos compostos
fendlicos, como o acido elagico, quercetina, taninos,
dentre outros, que apresentam grande potencial
de eliminacdo de radicais livres. A capacidade

adstringente do fruto se deve a presenca dostaninos
(SHAYGANNIA et al., 2016).

As frutas citricas sdo indicadas por estimularem
a salivagao, melhorando a lubrificacao do trato vocal
(PINHO,2007). A estimulagdo dasalivagao,igualmente,
promove um maior numero de degluti¢oes, relaxando
a musculatura da laringe (KYRILLOS et al., 2003;
FARIA et al., 2008). Os sucos naturais, especialmente
os de laranja e de limao, auxiliam na absor¢cio do
excesso de secrecao mucosa (BEHLAU; PONTES,
2009). Contudo, sua ingestido nao é aconselhavel para
individuos que apresentam refluxo gastroesofagico
(FARIA et al., 2008).

As frutas citricas sdo ricas em fitoquimicos,
vitaminas A, C e E, minerais, pectinas, dentre outros
compostos, responsaveis por suas propriedades
antioxidantes, anti-inflamatérias, antimutagénicas e
anti-idade (ZOU et al., 2010).

O mel pode agir como um lubrificante das caixas
de ressondncia, por conter diversos compostos
bioativos e enzimas com atividade antioxidante
e antibacteriana (BEHLAU; PONTES, 2009;
JANTAKEE; TRAGOOLPUA, 2015). KYRILLOS
et al. (2003) relatam que o mel, especialmente quando
associado ao limao, promove boas condi¢cbes para a
produgio vocal. Porém, alguns individuos ao ingerir o
mel relatam alteracdo na viscosidade da saliva, sendo
contraindicado antes do uso intenso da voz (FARIA
et al., 2008).

A prépolis, uma substancia resinosa produzida
pelas abelhas, apresenta atividade anti-inflamatoria,
antimicrobiana e de eliminacio de radicais livres,
por conter compostos fendlicos, flavondides e
derivados do 4cido cafeico (KUBLIENE et al., 2015;
VALENZUELA-BARRA etal.,2015). Essa substancia
oferece acio anti-inflamatéria, sendo lubrificante da
boca e da faringe (BEHLAU; PONTES, 2009).

A hidratagdo adequada ¢ muito importante
no desempenho vocal, sendo a agua o principal
contribuinte. A hidratacio contribui para a sadde
organica e funcional da laringe (FUJITA et al,
2004, BEHLAU, 2005), apresentando resultados
positivos nos parametros acusticos e perceptivos da
qualidade vocal, principalmente de cantores (VAN
WYK etal.,, 20106). A auséncia de hidratacio promove
acamulo de secrecao, aumento na viscosidade e
reducdo da mobilidade da onda mucosa (HEMLER
et al., 1997). A hidratacdo da laringe é uma prote¢ao
adicional contra o atrito da fonacdo, reduzindo a
possibilidade de irritacio da mucosa, pois absorve os
choques entre as pregas vocais, reduzindo os efeitos
do mau uso ou abuso vocal (VAN WYK et al., 2010).

Estudos demonstram que a hidratacdo propicia
efeitos benéficos especialmente aos profissionais
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da voz, reduzindo queixas e problemas vocais. A
hidratacio promove um menor atrito entre as pregas
vocais e maior flexibilidade e melhor vibracio das
mesmas durante a produgiao vocal (SOLOMON;
DIMATTIA, 2000; FERREIRA et al.,2010).

3.3 Alimentos que alteram i producgio
vocal

Assim alimentos
propriedades que favorecem a producdo da voz,

outros podem prejudicar a fun¢io vocal, devendo

como  alguns possuem

ser retirados ou evitados, especialmente antes do uso
intensivo da voz (BEHLAU; PONTES, 2009).

Alimentos alergénicos, como frutos do mat,
amendoim e castanhas, ovo, leite, trigo e soja devem
ser retirados da dieta de pacientes com alergias
alimentares, visto que tais alimentos podem provocar
edema e hiperemia na regiao aritendidea, e em casos
mais graves pode levar ao edema de glote, promovendo
asfixia (LAURIELLO et al.,, 2011).

Uma alimenta¢ido composta por frituras e alimentos
ricos em gorduras, principalmente gorduras trans e
saturadas, causam riscos a saude em geral. Alimentos
gordurosos e condimentados alteram a produgio
vocal pois lentificam a digestdo, o que dificulta a
movimentagdo do diafragma, musculo importante
na respiragio e,por conseguinte, na produgio vocal
(SILVA, 2003; PINHO, 2007;BEHLAU; REHDER,
2008). Causam, ainda, sintomas como azia e refluxo
gastroesofagico, que ao atingir a laringe, propiciam
a irritacdo da mucosae o aparecimento de lesOes
na regido posterior das pregas vocais (BEHLAU,
2005;PINHO, 2007;BEHLAU; REHDER, 2008).

As bebidas alcodlicas agem como um irritante
da laringe (FLETCHER et al., 2007) e promovem
um efeito anestésico, com reducio de sensibilidade,
que mascara possiveis alteragdes vocais(BEHLAU,
2005; PINHO, 2007;BEHLAU; PONTES, 2009).As
bebidas destiladas, como ufsque, vodca, agua ardente
e conhaque sdao consideradas as mais agressoras ao
trato vocal (SILVA, 2003; BEHLAU, 2005; BEHLAU,
PONTES, 2009) e sio contraindicadas, principalmente
para profissionais da voz.

O consumo de bebida alcodlicainfluencia
negativamente o sistema nervoso central e periférico,
provocando um descontrole na atividade muscular da
laringe, principalmente no controle de ajustes motores
finos, que interferem no controle da intensidade -
fraca ou forte - e da frequéncia da voz - agudo ou
grave. Adicionalmente, promovem irritacio na
mucosa das pregas vocais (BEHLAU, 2004;PINHO,
2007; ZAMBAO et al, 2014; TSUCHIYA, 2016). A
associacao de bebidas alcodlicas e fumo aumentam
em trés vezes o risco de surgirem lesdes na laringe,
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como o cancer (BEHLAU, 2004; FLETCHER et al.,
2007; BEHLAU; REHDER, 2008).

Tal como as bebidas alcodlicas, balas, pastilhas e
spraysmascaram o esfor¢o vocallevando o individuo
a abusar da voz, prejudicando ainda mais a mucosa do
trato vocal (BEHLAU, 2005; QUINTEIRO, 2007).

Bebidas gasosas, como os refrigerantes também
devem ser evitados, pois os gases presentes na bebida
podem permanecer no estdmago, favorecendo a
distensdo gastrica, consequentemente dificultando a
movimentagdo do diafragma, limitando a excursio
respiratéria e alterando a producdo vocal (PINHO,
2007; BEHLAU; PONTES, 2009; ZAMBAO et al,,
2014).Ademais, o consumo de refrigerantes e bebidas
acucaradas deve ser desencorajado, uma vez que esta
relacionado ao excesso de peso e outras doengas
associadas a obesidade, pois além de nao fornecerem
beneficios nutricionais, se constituem como calotias
vazias por apresentarem muitas calorias e pouco ou
nenhum nutriente (MALIK et al., 20006).

Leite e derivados aumentam a secrecao da mucosa
no trato vocal, dificultando a vibracio das pregas
vocais e prejudicando a ressonancia vocal, por isso,
¢ aconselhavel evita-los antes da atuacio profissional
(BEHLAU, 2005; PINHO, 2007). Esses alimentos
tornam a saliva mais espessa, provocando o pigarro
e dificultando a propagacio do som através do trato
vocal (BEHLAU, 2005; FARIA et al., 2008).Ressalta-
se que, apesar de ser um alimento controverso, o leite
apresenta em sua composi¢io proteinas importantes,
acidos graxos e micronutrientes como o calcio e
a vitamina D (WANG et al,, 2015).Por isso, para
individuos que nio apresentam intolerancia a lactose
ou alergia a proteina do leite, recomenda-se evitar sua
ingestdo somente antes dodesempenho profissional.

A cafeina pode aumentar a eliminacdo de liquidos
através da urina, levando a desidratagio corporal,
incluindo as pregas vocais, 0 que compromete a
qualidade vocal. Alimentos que contém cafeina podem
aumentar a acidez, provando refluxo gastroesofagico,
que pode irritar a mucosa da laringe(KYRILLOS et
al., 2003; BEHLAU; REHDER, 2008; FARIA et al.,
2008).Entretanto, estudos recentes tém demonstrado
que nio héa evidéncias da a¢lo diurética intensa da
cafeina na hidratacio ou no balanco dos fluidos
corporais (TRINIDADE et al., 2014).

Doses acima de 250mg de cafeina, ou seja, 2
a 3 xicaras de café ou 5 a 8 xicaras de chd, podem
ter acdo diurética (MAUGHAN; GRIFFIN, 2003).
Todavia, em estudo, ERICKSON-LEVENDOSKI;
SIVASANKAR (2011) nao encontraram diferencas
nos parimetros vocais entre individuos que
consumiram bebidas com alta concentracio de
cafeina (480mg) e baixa concentracio (24mg).A



eliminacio da cafeina da dieta com o objetivo de evitar ~ benéficos a producio vocal, promovendo a melhora

a desidratacdo das pregas vocais deve ser avaliada
individualmente (ERICKSON-LEVENDOSKI;
SIVASANKAR, 2011), pois usudrios regulares da
cafeina estdo habituados aos seus efeitos, tendo
suas acoes de desidratagdo reduzida (MAUGHAN;
GRIFFIN, 2003).

da vibracdo das pregas vocais e redugdoda secre¢io
mucosa, como os alimentos adstringentes e as frutas
citricas.

Por outro lado, alimentos que podem alterar

bebidas

refrigerantes, alimentos gordurosos e condimentados,

a producio vocal, como alcoolicas,

. devem ser evitados, pois além de serem prejudiciais
4 CONCLUSAO o ) :
a saude, também podem alterar o movimento muco-

Os alimentos, apesar de ndo passarem

ondulatorio das pregas vocais, aumentar a secregao
diretamente pelo aparelho fonatério, apresentam

R 5 mucosa e propiciar a utilizagdo inadequada da voz,
grande influéncia na producdo vocal. Além de

fornecerem energia para a producio da voz, os
alimentos podem apresentar efeitos positivos e

causando disfonia.

Portanto,  conhecer os  alimentostorna-se

. . importante nao so para os profissionais da voz, mas
negativos na qualidade vocal. p p P da voz,

Os cuidados com a voz passam por uma
alimentacio saudavel, com escolhas de alimentos

também para todos que desejam manter uma boa

comunicac¢ao e uma voz saudavel.

Food as a relevant factor fo vocal health: foods that provide benefits and harm effedts to vocal
production.

ABSTRACT

The objective is to characterize the foods that provide benefits and damage to vocal health.For this, it was
performed a literature review in national and international publications on the feeding and voice topics in the
databases SciELO, Medline/PubMedand CAPES.The feeding present the ability of provide beneficial effects
to vocal health, reducing friction between the vocal cords, improving the mucosa vibration and promoting the
mastication, and harmful effects to vocal health, providing anesthetic effects, reducing diaphragm movement
and causing gastroesophageal reflux. Thus, the voice care permeates healthy food choices. Therefore, it

becomes essential knowledges in this area to improve vocal performance and quality of life.

Key-words: Communication. Food. Dysphonia.
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