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Resumo

A alimentacdo e a prética esportiva vem sendo cada vez mais discutida como
estratégias de promocao de saude. Individuos ndo atletas, em muitas ocasioes
possuem tais habitos negligenciados, e podem apresentar inUmeros resultados
biolégicos negativos, entre eles patologias como a obesidade. Nosso 0 objetivo foi
verificar a autoanalise sobre a pratica de atividade fisica e os habitos alimentares de
individuos jovens saudaveis ingressos no primeiro ano do Centro Universitario
Geraldo Di Biase, Campus de Barra do Pirai. Foram analisados inicialmente 67
estudantes, através de questionario autoavaliativo. Entre eles foi observado a
prevaléncia da préatica da atividade fisica (77%), e no geral apresentaram uma boa
classificacio de saude através do indice de Massa Corporal. Entretanto, uma
parcela consideravel do total de estudantes (55%) afirmou ndo ter habitos
alimentares saudaveis. Diante dessas observacfes, é possivel concluir que os
fatores influenciadores da salde estdo sendo negligenciados pela polugédo jovem o
gue pode contribuir a longo prazo para o desenvolvimento de doencas e diminui a
gualidade de vida dessa populagéao.
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Food and sports have been increasingly discussed as health promotion strategies.
Individuals who are not athletes often have such neglected habits, and may have
numerous negative biological results, including pathologies such as obesity. Our
objective was to verify the self analysis about the practice of physical activity and
eating habits of healthy young individuals in the first year of the Geraldo Di Biase
University Center, Barra do Pirai Campus. A total of 67 students were analyzed using
a self-evaluative questionnaire. Among them, the prevalence of the practice of
physical activity (77%) was observed, and in general they presented a good health
classification through the Body Mass Index. However, a considerable portion of the
total number of students (55%) said they did not have healthy eating habits. In view
of these observations, it is possible to conclude that health influencing factors are
being neglected by young people, which may contribute in the future to the
development of diseases and decrease the quality of life of this population.

Keywords: Physical Activity. Food. Health.

Introducéo

Atualmente, a préatica regular de atividade fisica vem se popularizando e
crescendo intensamente entre criancas, adultos, idosos, homens e mulheres.
Independente do objetivo do individuo como, por exemplo, saude, qualidade de vida,
estética ou até mesmo o rendimento de alto nivel (atletas profissionais), 0 sucesso
dependera basicamente de trés fatores: a genética, o treinamento e a alimentacéao.
Uma vez que, até 0 momento, ndo conseguimos alterar a nossa heranca genética, o
treinamento e a alimentacdo devem ser cuidadosamente planejados, pois estédo
intimamente correlacionados com a performance e salde dos praticantes de
atividade fisica (Francischi et al, 2001).

Porém, em individuos néo atletas, a alimentacdo muitas vezes é negligenciada,
sob o ponto de vista da promoc¢do da saude, e pode ocasionar diversos efeitos
biolégicos. Constata-se a necessidade de investir na prevencdo, controlando os
fatores de risco, entre eles, a alimentagdo e 0 sedentarismo, pois estas
enfermidades estdo relacionadas ndo s6 ao excesso alimentar como também a
inadequacdo qualitativa da dieta que predispbe a diversas doencgas,
independentemente do ganho excessivo de peso. Pressupde-se que 0s profissionais
das éareas de saude, cujo trabalho tem relagdo com a promocdo da saude,

prevencdo de doencas ou recuperacdo da saude conhecam o0s processos
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nutricionais e habitos desportivos atribuindo a eles a devida importancia.

O mundo académico de um Centro Universitario é definido pela diversidade
de estudantes e académicos. E, independentemente da &rea profissional, a
preocupacdo com a qualidade de vida e consequentemente profissionalizacédo
desses estudantes nos leva ao desenvolvimento de estratégias voltadas para a
promoc¢éo da saude. Dentre as diversas carreiras profissionais, 0s cursos correlatos
as Ciéncias Bioldgicas estédo diretamante relacionadas com promog¢éo da saude.

Neste sentido, a identificacdo e avaliacdo do perfil nutricional e do nivel de
atividade fisica e/ou sedentarismo de estudantes dos Centros Universitarios podem
predizer o perfil de uma dada populacdo. Dessa forma, a identificacdo e a ampliagcéo
do conhecimento sobre as praticas nutricionais e esportivas da populagédo auxilia no
desenvolvimento de estratégias educativas em diferentes instancias. Nosso objetivo
neste trabalho foi avaliar o perfil de atividade fisica e nutricional através da auto-

avaliacao de individuos jovens universitarios da areas bioldgicas.

Metodologia

A pesquisa foi realizada através de um estudo observacional, descritivo, do
tipo transversal, realizado no periodo de agosto a dezembro de 2017. Foram
coletados dados de 67 estudantes universitarios distribuidos entre os cursos de
Educacao Fisica e Nutricdo do Centro Universitario Geraldo Di Biase, Campus de
Barra do Pirai. Utilizou-se como instrumento avaliativo, um questionario composto de
carater auto-avaliativo, no qual os participantes da pesquisa descreveram seus
habitos e costumes relativos ao nivel de atividade fisica, peferéncias esportivas e
habitos nutricionais. Iniciou-se com aplicacdo de 80 questinarios, desconsiderando
0s questionarios inompletos, com defasagem de informacdo relevante para a
pesquisa e respostas duplicadas e/ou ndo especificas. Além da exclusdo dos
participantes que ndo autorizaram ou desistiram da participagdo voluntaria.

As entrevistas foram aplicadas pessoalmente através de um documento

impresso com questionario configurado no software Microsoft Word 2010. Todos os
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participantes foram instruidos a respeito do objetivo da pesquisa, do sigilo e da
confiabilidade dos dados adquiridos, uma vez que havia um termo no documento
com essas informacdes. ApOs as coletas dos dados, foi realizada a anédlise sempre
pelo mesmo pesquisador com utilizacdo dos recursos técnicos estatisticos, como 0s

programas Microsoft Office Excell 2007 e Grafic Prism 2010, respectivamente.

Resultados e Discusséao

Analise das Praticas de Atividade Fisica de jovens universitarios

Participaram da pesquisa 67 estudantes, entre homens e mulheres com idade
média de 21, 23 + 2,68 anos, distribuidos entre os cursos de Educacao Fisica e
Nutricdo. A maioria dos voluntarios da pesquisa (78%), relatou ser praticante de

atividade fisica regular (Figura 1).

Avaliacdo do indice de Massa Corporal de Jovens Universitarios

Para avaliar se havia relagdo entre a pratica de exercicio e indicadores de
salde, os estudantes foram avaliados segundo o indice de Massa Corporal (IMC).
Se tratando de jovens (na sua maioria) saudaveis, os dados revelaram que a maioria
encontra-se dentro de classificacdo satisfatéria relacionada ao IMC, tanto para

individuos ativos e ndo ativos em ambos os sexos (Figura 1).

Figura 1. Perfil da Amostra com Base no IMC Coletado
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Fonte: Pesquisa do Autores

Anélise da Figura 1

Os estudantes foram distribuidos em dois grupos de acordo com a pratica ou
nado de atividade fisica e a analise do IMC foi calculado segundo a OMS (Resultado

= Peso corporal (kg)/ Altura? (m). Dados representativos da frequéncia e percentual.

Anadlise das Preferéncias Esportivas de Jovens Universitarios

Parte das condicfes que contribuem para um nivel satisfatorio quanto ao IMC
€ a pratica de atividade fisica. O habito de praticar atividade fisica € bastante
influenciado pela afinidade com alguma modalidade desportiva. Neste sentido,
investigamos a preferéncia por atividades fisica desportivas entre os entrevistados.
De acordo com a Figura 2, podemos perceber que mesmo entre os individuos que
nao relataram praticar atividade fisica regular, € presente o gosto por alguma pratica
desportiva. No resultado, do total de 15 participantes ndo ativos fisicamente, 13
participantes relataram gostar de esportes e apenas 2 ndo gostam da pratica
esportiva. Em relacdo aos individuos praticantes de atividade fisica, a preferéncia
por esportes fica bastante evidente como podemos visualizar na Figura 2.
Dentre os 51 participantes ativos fisicamente, aproximadamente 84% dos

participantes relataram gostar de esportes.
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Figura 2. Perfil de Preferéncia Esportiva entre os Individuos
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Andlise da Fiqura 2

Os estudantes foram distribuidos em dois grupos de acordo com a preferéncia
por pratica de esportes. No painel da esquerda esta representado o perfil dos
individuos néo ativos fisicamente. E a direta, a representacdo dos individuos ativos

com dados percentuais correspondentes.

Analise da Forma de Utilizagcdo do Tempo Livre por Jovens Universitarios

Os dados anteriores mostraram uma possivel relacdo entre a préatica de
atividade fisica regular e a preferéncia por esportes de alguma natureza. No entanto,
apesar da alta preferéncia esportiva relatadas pelos voluntarios, ao analisar como
cada individuo utiliza seu tempo livre, ndo encontramos uma relacdo direta da
pratica desportiva. Os ndo praticantes de atividade fisica relatam o uso de atividade
tecnolégica, como computador durante o seu tempo livre (Figura 3). Embora o
segundo grupo de voluntarios tenha relatado um tempo reduzido para atividades
tecnoldgicas, também nado coletou-se informacBes a respeito de atividades
desportivas (Figura 3).

Figura 3. Utilizagdo do Tempo Livre
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Fonte: Pesquisa do Autores

Perfil de preferéncia na utilizacdo do tempo livre entre individuos ndo ativos
(painel esquerdo) e em individuos ativos (painel direito). Dados representativos da
frequéncia e percentual de cada classe.

Andlise da Auto Classificacdo dos Héabitos Alimentares de Jovens

Universitarios

Parte das condicfes que contribuem para um nivel satisfatério quanto ao IMC,
além de um estilo de vida ativo, estda em um hébito alimentar. A alimentacdo assim
como o habito de praticar atividade fisica é uma informac@o bastante relevante.
Neste sentido, investigamos sob a otica do proprio entrevistado sua autoavaliagéo
sobre o habito de se alimentar bem ou néo e suas respectivas consideracaoes a

respeito do gasto energético. (Figura 4).
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Figura 4. Autoavaliacdo da Qualidade Alimentar e do Gasto Energético Diario entre
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Fonte: Pesquisa do Autores

Analise da Figura 4

Dados séo representativos da frequéncia entre cada classe. Os relatos sobre
0 autoconceito da qualidade da sua alimentagdo revelaram que entre 0s nao
praticantes de exercicio, somente 3 declararam que se alimentam bem. Todavia, 12
dos individuos apontam um habito inadequado de se alimentar. J4 quanto ao gasto
energético, 8 disseram que ter um gasto de energia consideravel ao longo do dia.
Porém, 7 destes afirmaram n&o ter um gasto energético tao alto.

Entre o segundo grupo, de praticantes de atividades, o habito da boa
alimentacdo foi mais presente, pois metade dos entrevistados (27 individuos)
relataram possuir bons habitos alimentares. No entanto, uma parcela consideravel
da amostra afirmaram ter uma alimentagéo n&o tao criteriosa. Esse dado denota que
embora sejam um grupo com pratica de exercicio fisico, o autoconceito alimentar
nao necessariamente acompanha o perfil desportivo relatado. Todavia, ainda é
possivel perceber que ha um alto gasto energético por parte dos praticantes de
atividade fisica, que contribui para manutencéo do nivel satisfatério de IMC. E vélido
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ressaltar que o publico analisado € jovem, sem doenca preexistente, portando IMC
positivo. Neste sentido, ndo é possivel afirmar se ha outras influéncias sobre o
estado nutricional apenas com os relatos dos habitos alimentares, assim como sobre
o nivel de atividade fisica de cada individuo. No entanto, o autoconhecimento nos
traz informacdes a respeito de quais sdo as preferéncias nas praticas habituais, sem
intervencdo do pesquisador. Dessa forma, maiores estudos ainda precisam ser
realizados para o aprofundamento das questdes da qualidade de vida desse publico

especifico.

Consideragdes Finais

Pode-se notar de acordo com os dados coletados que a pratica de atividade
fisica pode estar relacionada com a saude e demais habitos saudaveis em
individuos, o que contribui para indices mais apropriados de peso. No entanto, é
notério o maior niumero de pessoas em desequilibrio fisico em relacdo ao seu peso
guando ndo exercem nenhuma atividade, seja no quesito magreza, como também
no sobrepeso e obesidade, pois utilizam de alimentos ndo saudaveis como meio de
refeicdo. Tais elementos analisados foram de suma importancia para deixar clara a
necessidade de maiores investigacdo das relagBes existentes entre atividade fisica,
alimentacéo e saude, principalmente em se tratando de individuos saudaveis.

Diante desses dados, € possivel concluir que os fatores influenciadores da saude
estdo sendo negligenciados pela populagdo jovem, o que pode contribuir a longo
prazo para o desenvolvimento de sobrepeso e doencas que afetam a qualidade de
vida dessa populacgéo.

Este trabalho foi desenvolvido com apoio financeiro e académico do Programa de
Iniciacdo a Pesquisa do Centro Universitario Geraldo Di Biase. Em especial
agradecimento aos voluntariados do estudo pela participacdo e autorizacdo dos

mesmos.
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