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RESUMO

A pratica regular de atividades fisica juntamente com uma ingestdo energética
equilibrada, constituem um importante fator na promog¢ao da saude e qualidade de
vida da populagdo. Os graduandos em Educagédo Fisica, em especial, devem
apresentar responsabilidade quanto a pratica de bons habitos alimentares e um
estilo de vida mais saudavel. O presente estudo objetivou verificar o nivel de
atividade fisica e o consumo energético em estudantes universitarios, em uma
instituicdo de ensino superior do Rio Grande do Norte, visto que podem contrair
esses habitos na vida adulta e serem, no futuro, os disseminadores dessas
informagdes. Este estudo caracteriza-se como descritivo com uma abordagem
quantitativa, o qual foi realizado com 20 estudantes do curso de Educacgao Fisica da
Universidade do Estado do Rio Grande do Norte. O nivel de atividade fisica foi
determinado pelo Questionario Internacional de Atividade Fisica—IPAQ versao curta
e a ingestao energética, pelo Recordatoério alimentar 24h. As analises dos inquéritos
foram realizadas pelo software Diet Pro. Os dados foram categorizados no programa
de estatistica SPSS 13.0, onde foram apresentados em média + desviopadrao,
frequéncias e porcentagens. Dos individuos entrevistados, 12 eram do sexo
masculino e 8 do sexo feminino. A média de idade foi 20,95 + 2,06. Verificou que
45% (n=9) sé&o insuficientemente ativos, 30% (n=6) ativos e 20% (n=4) muito ativo.
As médias obtidas das ingestdes de carboidratos (57,28+6,16), lipidios (28,84+7,41)
e proteinas (13,84+3,9) apresentaram-se adequadas, entretanto, ao analisar as
frequéncias, 50% (n=10) apresentam dietas hiperlipidicas e 40% (n=8) dietas
hipoglicémicas. Apenas 15% (n=3) apresentaram dieta hiperprotéica. Nesse
contexto, deve ser pensado em estratégias de conscientizagdo de uma boa pratica
alimentar na universidade. No que diz respeito a atividade fisica, verifica-se a
necessidade do repensar sobre a associagdo entre o conhecimento tedrico e a
mudanca real no estilo de vida, visando a promog¢do da saude do individuo e
consequente formagao de um profissional habilitado para a promogao de saude.
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INTRODUCAO

A atividade fisica compreende uma gama de dimensdes que incluem todas as
atividades voluntarias como: as ocupacionais, de lazer, domésticas e de
deslocamento (MENDONCA; ANJOS, 2004). Tal pratica pode ser considerada uma



importante variavel em saude publica, que pode interferir na vida coletiva das
pessoas rompendo com aspectos que caracterizam o sedentarismo, evitando e
prevenindo doencas cronicas (PARDINI et al 2001).

Entretanto, para a melhoria da qualidade de vida, a preocupacdo ndo deve
ser limitada a pratica de atividades fisicas, e sim em um conjunto de habitos que
devem vivenciados na rotina. A alimentagdo, por exemplo € um dos aspectos
fundamentais para a promocao da saude. (ALVES; BOOG, 2007) Estudos apontam
que o sedentarismo, juntamente com a dieta inadequada, sdo fatores de risco
associados ao estilo de vida, o que pressupde aumento substancial no risco de
desenvolver ou agravar varias doencgas, principalmente as de natureza crénico-
degenerativas, como cardiopatias, cancer, hipertensao, diabetes e obesidade (BARA
et. al., 2000; YOUNG et. al., 2005).

A relacdo da atividade fisica e da alimentagdo com a saude é estudada ha
muitos anos, tendo como resultados a confirmacao de que a pratica de atividade
fisica regular e uma alimentacao equilibrada atuam diretamente na prevencao das
doengas cronicas nao transmissiveis (MARCONDELLI et al., 2008). Nesse aspecto,
ambas as praticas ndo podem ser negligenciadas pelos profissionais da saude,
sendo necessario um incentivo e uma valorizagédo dessa area. (MADUREIRA et al
,2003).

Nesse sentido, pode-se dizer, que as discussdes sobre efeitos benéficos da
atividade fisica e bons habitos alimentares tornam-se indispensaveis e devem ser
enfatizados exclusivamente no ambito da sociedade, e, portanto, de competéncia e
responsabilidade educacional.

Dentro de uma perspectiva mais ampla, os habitos alimentares sdo adquiridos
em fungdo de aspectos culturais, antropologicos, socioecondmicos e psicoldgicos,
que envolvem o ambiente das pessoas (ASSIS, NAHAS, 1999). Por exemplo, os
jovens quando ingressam na universidade sentem dificuldades em cuidar de sua
propria alimentagdo sem a orientagdo da autoridade parental. Ademais, as
atividades intelectuais reduzem o tempo para atividade fisica rotineira (SALVE,
2007). Tais fatores em conjunto, tornam essa populagdo em especial susceptivel ao
sedentarismo e a deficiente ingestao de nutrientes. Esse quadro pode ser agravado
se for levado em consideragdo um estudo realizado por Haberman e Luffey (1998),
onde ha apontamentos que muitos habitos adquiridos por estudantes durante os

anos cursados nas universidades continuam incorporados ao seu cotidiano mesmo



com sua saida desse ambiente. O que implica na fundamental importancia da
correta caracterizacdo da dieta e na promocdo da saude da comunidade
universitaria, e na intervengcao da educagao nutricional.

Essa dtica tem sido pouco explorada, pois no tocante a pratica alimentar e
nivel de atividade fisica entre estudantes universitarios, as referéncias séo escassas.
Estudos como o de Marcondelli et al. (2008), observou, a baixa prevaléncia de
alimentagdo saudavel, com elevada ingestdo de alimentos doces e gordurosos e
baixa ingestao de frutas e hortaligas em estudantes universitarios de Brasilia-DF.

Assim, ndo se tem estabelecido se as faculdades e universidades
proporcionariam oportunidades para uma influéncia positiva de comportamentos
com relagdo a pratica de atividade fisica, nutricdo e manutencido de peso de
adolescentes e de adultos jovens em um ambiente educacional (MARCONDELLI et
al. 2008).

Portanto, considera-se importante a realizagcdo de estudos que investigam o
consumo alimentar, atividade fisica e estilo de vida de universitarios, para a
implementacdo de programas de saude e qualidade de vida, bem como ampliar e

aprofundar as discussdes sobre essa tematica.

OBJETIVO: Verificar o nivel de atividade fisica e a ingestdo energética dos
graduandos em Educagao Fisica da Universidade do Estado do Rio Grande do
Norte — UERN.

METODOLOGIA

Este estudo foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade, sendo aprovado com parecer consubstanciado numero 22009/2012, e
foram adotados os procedimentos descritos na resolugido do Conselho Nacional de
Saude 196/1996.

Essa é uma pesquisa descritiva com uma abordagem quantitativa, onde a
populacao foi constituida por graduandos do curso de Educacao Fisica da UERN,
sendo que a amostra constitui-se de 20 discentes.

Para a coleta de informacdes, foram utilizados como instrumentos dois
questionarios. O nivel de atividade fisica foi determinado por meio do IPAQ, verséao
curta, adotado por Nahas (2001). Para verificar o Consumo Alimentar utilizou o

Recordatério Alimentar de 24 horas. Posteriormente, os dados foram aplicados no



software de nutricdo DietPro®. O consumo alimentar foi descrito pela adequacgao da
distribuicdo de macronutrientes propostos pela Organizagcdo Mundial da Saude na
qual a distribuigdo normal de calorias é composta por 55-75% de carboidratos, 15-
30% de lipideos e 10-15% de proteina (OMS, 2003). As dietas de individuos acima
de tais recomendagdes foram consideradas hiperglicémicas, hiperlipidicas e
hiperprotéicas respectivamente; da mesma forma, as dietas que se encontraram
abaixo das recomendacgbes foram descritas como hipoglicémicas, hipolipidicas e
hipoprotéicas; enquanto que, as dietas que se encaixaram entre os valores
recomendados, foram consideradas normoglicémicas, normpolipicas e
normoprotéicas (DURAN et. al., 2004).

Os dados foram categorizados no programa SPSS versdo 13. Utilizou-se a
estatistica descritiva para observar a distribuicao percentual da amostra em relagao
as categorias propostas pelo instrumento. Para os dados independentes né&o
pareados foi utilizado o teste t de Student. O nivel de significancia em todos os
casos foi fixado em p < 0,05. Os dados foram apresentados em média *

desviopadrao.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Dos 20 entrevistados, 12 eram do sexo masculino e 8 do sexo feminino. A
média de idade foi 20,95 (tabela 1). No que diz respeito ao nivel de atividade fisica,
45 % (n=9) da populagéo é insuficientemente ativa, 30% (n=6) é ativo e 20% (n=4)
classifica-se como muito ativo (Figura 1)

Figura 1 — Nivel de Atividade Fisica em graduandos do Curso de Educagéo Fisica (n=20). Pau dos
Ferros (RN), 2012
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Esses dados divergem os estudos de Marcondelli (2008) e Bara Filho et al.
(2007) onde 52% e 44% respectivamente dos estudantes de educacgao fisica sao
muito ativos. Sendo 45% da populagao caracteriza-se como insuficientemente ativo,
fato preocupante, pois sendo estudantes do curso de Educacéao Fisica, estes tém o
total conhecimento da importancia da pratica regular de atividade fisica na qualidade

de vida e na promogao da saude, atuando inclusive como um fator protetor contra o



aparecimento de doencas cardiovasculares, cancer, hipertensdo, diabetes e
obesidade (BARA et. al., 2000; YOUNG et. al., 2005; PETRIBUL, et al., 2009).

Tabela 1. Idade, Ingestao energética de Carboidratos, lipidios e proteinas dos graduandos do Curso
de Educacéo Fisica. Pau dos Ferros (RN) 2012

Média Desvio Padrao Minimo Maximo
Idade 20,95 +2,06 19 27
Ingestao de
Carboidratos 57,28 +6,16 46,04 69,73
Ingestao de 28,84 +7 41 10,6 41,02
Lipideos
Ingestdo de 13,84 3.9 10,33 28,55
Proteinas

A média da ingestao de carboidratos apresentou um consumo de acordo com
os padrdes de recomendacao (Tabela 1), havendo diferengas estatisticas entre os
sexos (p<0,05). Contudo, quando analisadas as frequéncias, constatou-se que 40%
(n=8) dos graduandos possuem dieta hipoglicémica, e 60% (n=12), normoglicémica.
O resultado apresentou uma significante parcela de individuos com dieta
hipoglicémica, fato preocupante, pois se deve levar em consideragdo que o
carboidrato € o principal nutriente da dieta e imprescindivel para quem pratica
qualquer atividade fisica. Estes valores assemelham-se com os estudos de Oliveira
et al. (2010), Franz et al. (2011) e Brevard e Ricketts (1996) em que os
universitarios apresentaram dieta hipoglicémica.

Quando avaliada a ingestdo de lipideos, a meédia sugeriu uma dieta
normolipidica (tabela 1). Entretanto, verificou-se que 50% (n=10) possuem dieta
normolipidica e 50% (n=10), hiperlipidica. Dados corroboram com estudo de Petribul
et al. (2009), na universidade publica do Recife e Franz et al. (2011). Apesar de a
gordura ter seus beneficios, ndo se pode ingeri-la acima dos valores considerados
normais, uma vez que o consumo excessivo de lipidios esta ligado ao surgimento de
doengas cronicas na populagdao em geral (OMS, 2003), além disso, leva a uma
diminui¢cao no percentual de carboidrato da dieta (DURAN, et. al., 2004).

No que concerne a ingestdo protéica, a média denota que os graduandos
possuem dieta normoprotéica. Nas frequéncias, observou que apenas 15% (n=3)
apresentam dietas hiperprotéicas, sendo 85% (n=17), normoprotéicas. Nos estudos
de Franzet al. (2011), apenas o curso de nutricdo apresentou uma adequagao no

consumo, sendo o0s demais cursos, incluindo educagdo fisica, acima do



recomendado. Esse quadro merece cuidados, pois Almeida e Soares (2003) alerta
que dietas hiperprotéicas podem elevar as perdas urinarias de calcio; além disso,
possuem um papel aterogénico por estar associadas a gordura animal (rica em
acidos graxos saturados) e aumentam a perda hidrica, devido a excreg&o urinaria

para a eliminagéo do nitrogénio adicional encontrado nesse tipo de dieta.

CONCLUSOES

Portanto, apesar de a populagao constituir graduandos do curso de Educacéao
Fisica, a maior parte dos sujeitos entrevistados sdo insuficientemente ativos.
Quando analisadas as médias da ingestdo de macronutrientes, constatou-se que
essa populacédo esta de acordo com as recomendagdes estabelecidas na literatura,
entretanto, ao serem verificadas as frequiéncias, ha porcentagens que ndo podem
ser negligenciadas de universitarios que possuem dietas hipoglicémicas e
hiperlipidicas. Neste contexto, julga-se essencial uma pratica regular e consciente de
uma alimentagao equilibrada, como também de atividade fisica para o seu bem-

estar, formando, efetivamente, multiplicadores dessas informagdes na sociedade.
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