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Resumen

Los programas que incentivan la practica del ejercicio fisico, son cada vez mas difundidos y divulga-
dos en todo el mundo. Son importantes en el mantenimiento y prevencion de enfermedades porque logran
una mejor calidad de vida asociada a una alimentacion sana; sin embargo, se observa en estudios, una ele-
vada incidencia de sedentarismo en la poblacién, especialmente en adolescentes. Se implementé un pro-
grama de orientacién de ejercicio fisico y alimentacién, con los alumnos de los cursos técnicos integrados a
la ensefianza media del IFSC / Campus Canoinhas. El objetivo de esta investigacion fue la de verificar el im-
pacto del mismo. Participaron en este estudio todos los alumnos de la Ensefianza Media Integrada (n=70).
Los estudiantes recibieron charlas sobre el conocimiento de la alimentacién y la practica de ejercicio fisico.
Al final respondieron un cuestionario con diez preguntas. Los resultados fueron positivos, aunque sélo 16
(22,8%) realizaron cambios en sus habitos, debido a las practicas, pero la mayoria (95,7%) consideran que
las practicas y los conocimientos adquiridos fueron importantes para poder reflexionar sobre sus habitos.
Los estudios fueron necesarios para verificar qué factores interfieren en la actitud de los alumnos para que
logren una figura activa y saludable, con el objetivo de mejorar la calidad de vida.

Palabras clave: adolescentes, consumo de alimentos, ejercicio fisico, salud, calidad de vida.
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Abstract

Programs to encourage the practice of physical exercise are increasingly spread around the world. It
is known its importance for the maintenance and prevention of diseases and improvements in the quality
of life associated with a healthy diet, even so, it is observed in studies, a high incidence of sedentary lifestyle
in the population, especially in adolescents. A program of orientation of physical exercise and food con-
sumption was implanted with the students of the Technical Courses Integrated to the High School of the
IFSC / Campus Canoinhas and the objective of this research was to verify the impact of it. All students of
Integrated High School (n=70) participated in this study, they received lectures, activities and interventions
focused on knowledge about food and physical exercise. At the end they answered a questionnaire with ten
questions. The results were positive, although only 16 (22,8%) made changes in their habits because of the
interventions, but the majority (95,7%) considered that the interventions and acquired knowledge were
important to reflect on their habits. New studies are needed to see which factors interfere in the attitude to
adopt an active and healthy posture with the aim of improving the quality of life.

Keywords: teenagers, food consumption, physical exercise, health, quality of life.

Resumo

Programas de incentivo a pratica de exercicio fisico estdo cada vez mais difundidos e divulgados
em todo o mundo. E sabido a sua importancia para a manutencdo e prevencio a doencas e melhorias
na qualidade de vida associada a uma alimentacao saudavel, mesmo assim, observa-se em estudos, uma
elevada incidéncia de sedentarismo na populacdo, em especial em adolescentes. O objetivo deste tra-
balho foi verificar o impacto da implantacdo de um programa de orientacao de exercicio fisico e consu-
mo alimentar para alunos dos cursos Técnicos Integrados ao Ensino Médio do IFSC/Campus Canoinhas.
Participaram deste estudo todos os alunos do Ensino Médio Integrado (n=70), que receberam palestras,
atividades e intervencdes voltadas ao conhecimento sobre alimentacao e a pratica de exercicio fisico. No
final responderam um questionario com dez questdes. Os resultados mostram que a maioria dos alunos
(95,7%) consideram que as intervencdes e os conhecimentos adquiridos foram importantes para refletir
sobre seus habitos e 16 alunos (22,8%) declararam que realizaram mudancas em seus habitos por causa
das intervencoes. Novos estudos sdo necessarios para verificar quais fatores interferem na atitude para
que adotem uma postura ativa e saudavel com o objetivo de melhorar a qualidade de vida.

Palavras-chave: adolescentes, consumo alimentar, exercicio fisico, salde, qualidade de vida.
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Introducao

A prevaléncia da obesidade vem crescendo mun-
dialmente, sendo que dados em estudos de Friedrich,
(2015) mostram que no Brasil o nimero de escolares
obesos tem aumentado, se tornado um problema de
saude publica. Mondini e Monteiro (1994) atribuem esse
aumento continuo da prevaléncia do sobrepeso e da
obesidade infantil as transformacdes ocorridas diante da
modernizacao e urbanizacio associadas a adocio de um
estilo de vida sedentdrio e uma alimentacao inadequada
com a diminuicdo do consumo de frutas e verduras e o
aumento do consumo de alimentos industrializados. A
Organizacdo Mundial de Saude recomenda que criancas
e adolescentes pratiquem exercicio fisico de intensidade
moderada e vigorosa por pelo menos 60 minutos por
dia, acumulando 300 minutos por semana (WHO, 2010),
porém dados demonstrados por Friedrich (2015) apon-
tam que a maioria de criancas e adolescentes passam
mais de 2 horas assistindo televisdo por dia, contrariando
essa recomendacdo, corroborando com o aumento da
obesidade e patologias hipocinéticas. De acordo com
Santos (2006), o sedentarismo pode ser definido como a
falta ou a grande diminuicdo da atividade fisica, no qual o
individuo consome poucas calorias por semana com ati-
vidades ocupacionais, consequéncias atribuidas a vida
moderna, pois do ponto de vista fisico, o ser humano foi
preparado para um tipo de vida extremamente ativa e
isso mudou radicalmente.

A préatica de exercicio fisico regular associada a
mudanca de habitos alimentares, ainda é uma recomen-
dacao eficiente para a prevencao e tratamento de pato-
logias hipocinéticas, na reducao da pressao arterial, na
diminuicdo do estresse (GUIMARAES, BORTOLOZO E
LIMA, 2013), ajuda a melhorar a composicdo corporal,
melhora o controle glicémico (KRINSKI et al., 2006). O
exercicio e treinamento fisico na infancia e na adolescén-
cia aumenta a poténcia aerébica, o que leva ao aumento
do VO2max que leva ao aumento da massa muscu-
lar (LAZZOLI et. al.,1998). Em estudos realizados por
Nobrega (1999), o exercicio fisico mostrou ter beneficios
para ambos os sexos e qualquer faixa etaria,como melhor
controle da glicemia, melhora do perfil lipidico, reducéo
da composicdo corporal, melhor controle da pressdo
arterial, além disso, o exercicio fisico em adolescentes
melhora a satisfacdo com a vida, que estd associada a
autoestima e a autoconfianca (LUCAS et al., 2012). No
entanto, estudos de Pollock et al (1986) demonstram
fortes evidéncias de que de 80 a 86% dos adultos obe-
sos tem sua origem na sua infancia e adolescéncia, corro-
borando, Guedes e Grondin (2002) afirmam que muitos
dos habitos adquiridos na juventude podem ser transfe-
ridos para a fase adulta. Ainda para Pollock et al (1986)

a obesidade infantil estd mais associada a inatividade
fisica do que a superalimentacao, portanto, a preocupa-
cao deveria ser com a diminuicao do sedentarismo, pois
a obesidade atualmente é um dos grandes problemas da
modernidade e que também atinge diretamente o ado-
lescente. Kemper (1994) alerta que o maior decréscimo
do nivel de atividade fisica ocorre na adolescéncia, fase
que é necessario proporcionar aos adolescentes a aquisi-
cao de conhecimentos e estimular atitudes positivas em
relacdo a pratica de exercicio fisico.

Deve-se oferecer independéncia e oportunizar
experiéncias de exercicios fisicos agradaveis e que o
mesmo se identifique com eles, que ndo va fazer por
fazer, que sinta prazer no exercicio escolhido para que
se sinta estimulado e que garanta a aderéncia na pratica
do exercicio e assim, gradativamente se torne ativo, com
isto, resguardando a percepcido de competéncia isto €,
adquiram autonomia na escolha e pratica do exercicio
fisico com aquisicdo de conhecimentos e estimulo de ati-
tudes positivas, objetivando estimular os adolescentes
gue mais precisam se exercitar (sedentarios e obesos)
a adotarem um estilo de vida saudavel se tornando um
individuo ativo (GIANNICHI; MARINS, 2003). Campa-
nhas para promover um estimulo de vida fisicamente
ativo e habitos alimentares saudéveis parecem ser de
grande importancia, uma vez que a adocdo de compor-
tamentos ativos tende a se perpetuar ao longo do tempo.
Reis e Carvalho (2013) reforcam que para se ter habitos
saudaveis, esse incentivo deve comecar durante a infan-
cia e adolescéncia, com a alimentacdo equilibrada que
supra as necessidades nutricionais contribuindo para a
promocao de uma vida melhor.

A educacdo alimentar e nutricional tem por finali-
dade contribuir para a promocao e a protecdo da saude,
através de uma alimentacdo adequada e saudavel, favo-
recendo seu crescimento e desenvolvimento humano
conforme as politicas puiblicas em alimentacdo e nutricdo
(PNAN, 2013), embora o reconhecimento da alimenta-
cao equilibrada ndo é suficiente para a adesdo a um tipo
de dieta, e de acordo com estudos (Morreale e Schwartz,
1995; De Castro, 1997; Milligan et al., 1997; Thompson
et al., 1999) sdo inUmeros os motivos pelos quais o indi-
viduo pode ndo seguir a orientacao alimentar tais como:
orientacdo ou informacao insuficiente, falta de interesse
em modificar os habitos, influéncia de outras pessoas,
dinheiro, tempo, disponibilidade, entre outros, conforme
citados por Radaelli e Recine (2004).

E preciso educar para a satde, levando em conta
todos os aspectos envolvidos na formacao de habitos e
atitudes que acontecem no dia a dia, sendo necessario
a elaboracdo e organizacio de um trabalho pedagégico
planejado que motivem praticas de exercicios fisicos e
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habitos alimentares saudéaveis no cotidiano, fator que
exige muitas vezes esforco e forca de vontade. Estima-
-se que pequenos aumentos nos niveis de atividade fisica
em populacoes sedentarias poderiam causar umimpacto
significante na reducdo de doencas crénicas. No entanto,
embora a importancia do exercicio fisico na manutencéo
da saude seja bem aceita, os niveis dessas tém reduzido
nas sociedades modernas, especialmente quando sio
consideradas as diferencas socioeconémicas (GOMES,
SIQUEIRA e SCHIERI, 2001).

As pessoas iniciam programas de exercicio fisico e
dietas alimentares saudaveis, mas ndo conseguem man-
ter por um periodo continuo de forma a incorporar efeti-
vamente em suarotina, e isso tem sido um desafio. Foram
encontrados resultados positivos no que se dizrespeito a
melhoria de conhecimentos sobre alimentacao saudavel
por parte dos escolares em todos os estudos revisados
e por Araujo et al. (2017) e dentre alguns deles também
foi possivel identificar mudancas de comportamento ali-
mentar. Nesta perspectiva, a escola é um lugar onde o
tema promocao da saude pode fazer com que os alunos
se formem com autonomia e critica, capazes de mudar
a perspectiva da realidade onde vivem (BRASIL, 2011).
O ambiente escolar apresenta grande potencial para a
realizacdo de acdes educativas, sobretudo de Educacéo
Alimentar e Nutricional e pratica de exercicio fisico o
que a torna responsavel por promover acdes educati-
vas bem como para ampliar formacao de bons habitos.
Diante disto, foi aplicado no IFSC/Campus Canoinhas,
um programa de orientacdo de exercicio fisico e con-
sumo alimentar para todos os alunos dos cursos Técnicos
Integrados ao Ensino Médio, cujo objetivo foi verificar a
eficacia deste programa quanto a mudancas atitudinais
em relacdo a estes dois itens.

Metodologia

A pesquisa foi realizada por meio do projeto
“Programa de orientacdo de atividade fisica e consumo
alimentar” que foi aprovado pelo Edital - N° 24/PRO-
PP1/2016 do IFSC / Campus Canoinhas e se caracteriza
como um levantamento de campo. O publico-alvo deste
trabalho foram os alunos do Curso Técnico Integrado em
Alimentos, destes, 27 do sexo feminino e 7 do sexo mas-
culinocomidade de 15 e 16 anos,com amédiade 15 anos
de idade (n = 34) e os alunos do Curso Técnico Integrado
em Edificacoes, 14 do sexo feminino e 22 do sexo mascu-
lino com idade de 15 e 16 anos com a média de 15 anos
deidade (n=36), totalizando um grupo amostral por con-
veniéncia de 70 alunos. Os alunos receberam uma expli-
cacdo sobre o projeto e aimportancia do mesmo.

A duracdo do projeto foi de 12 semanas (maio a
julho de 2016). Na segunda semana foi realizada uma
palestra sobre consumo alimentar com informacoes a
respeito da quantidade de acucar e gordura existente em
alguns alimentos. Logo em seguida, na terceira e quarta
semana, foi montado um mural com informacoes/orienta-
coes sobre arelacdo do consumo excessivo de aclcar, gor-
dura e sédio com os riscos para a salide, nesse momento
os alunos montaram uma exposicdo nomeada de “Vocé
conhece o que vocé consome?” essa atividade foi orien-
tada pela professora Ana Carolina Moura de Sena Aquino.

Na quinta semana eles participaram de uma pales-
tra sobre os efeitos fisioldgicos do exercicio fisico no corpo
humano, na sexta semana eles tiveram palestra quanto
a importancia da pratica de atividade fisica para a cons-
cientizacdo sobre salde e qualidade de vida, exercicio
fisico, instrucdes sobre roupas e calcado apropriado, con-
sumo de agua. E simultaneamente, da quinta até a oitava
semana, nas sextas-feiras, por duas horas, foram realiza-
das atividades praticas como alongamento, relaxamento,
consciéncia corporal, aprendizagem e jogo de basquete
e atividades de resisténcia e velocidade. Essas atividades
foram realizadas pela professora Maristela Milanski.

Na nona semana os alunos assistiram e partici-
param de um debate sobre o documentario “Muito além
do peso” realizado pelos professores envolvidos no pro-
jeto. No final do debate eles receberam um questionario
fechado com as seguintes questoes:

1. Atualmente vocé considera que melhorou
seus habitos por causa das intervencoes
realizadas no IFSC - Campus Canoinhas e
dos conhecimentos adquiridos sobre ali-
mentacdo e pratica de atividade fisica?

2. Vocé realizou alguma mudanca nos seus
habitos de alimentacdo em casa por causa
das intervencoes?

3. As intervencdes te motivaram a mudar seus
habitos quanto a pratica de atividade fisica?

4, As intervencoes te motivaram a se manter
informado(a) e atualizado(a) em relacdo ao
tema SAUDE?

5. Passou a ter o habito de beber agua varias

vezes durante o dia?

6. Passou a ingerir menos refrigerantes e
outras bebidas com alto teor de acuicar?

7. Vocé passou a consumir frutas e verduras
regularmente?

8. Passou a consumir menos doces, balas,
bolos, bolachas recheadas?
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9. Vocé considera que tem mais conheci-
mento/informacodes para optar por produ-
tos mais saudaveis?

10. Vocé considera que as intervencoes rea-
lizadas no IFSC - Campus Canoinhas e os
conhecimentos adquuiridos sobre alimen-
tacdo e pratica de atividade fisica foram
importantes para vocé refletir sobre a sau-
dades e estilo de vida?

Os dados foram colhidos, analisados usando com-
paracdes entre as respostas, e expressos em nlimeros
dispostos em tabela para maior facilidade de representa-
cao e verificacdo das relacbes entre eles.

Resultados e discussoes

Atabela 1 representa os dados obtidos dos alunos
do Curso Técnico Integrado em Alimentos e do Curso
Técnico Integrado em Edificacdes, totalizando um grupo

Pregunta
Género Femenino 27
Idade 15 23

1) Atualmente vocé considera que melhorou
seus habitos por causa das intervencoes
realizadas no IFSC - Campus Canoinhas

e dos conhecimentos adquiridos sobre
alimentacao e pratica de atividade fisica?

2) Vocé realizou alguma mudanca nos seus
habitos de alimentagcdo em casa por causa
das intervencoes?

3) As intervencoes te motivaram a mudar
seus habitos quanto a pratica de atividade
fisica?

4) As intervencoes te motivaram a se manter
informado(a) e atualizado(a) em relacio ao
tema SAUDE?

5) Passou a ter o hdbito de beber agua varias
vezes durante o dia?

6) Passou a ingerir menos refrigerantes e
outras bebidas com alto teor de aguicar?

7) Vocé passou a consumir frutas e verduras
regularmente?

8) Passou a consumir menos doces, balas, .
> 12
bolos, bolachas recheadas?

9) Vocé considera que tem mais
conhecimento/informacdes para optar por  sim 32
produtos mais saudaveis?

10) Vocé considera que as intervencoes
realizadas no IFSC - Campus Canoinhas

e os conhecimentos adquuiridos sobre
alimentacéao e préatica de atividade fisica
foram importantes para vocé refletir sobre a
saudades e estilo de vida?

muito 10

muitas 11

muito 20

muito 23

sim 14

sim 22

amostral de 70 alunos de acordo com as respostas obti-
das para cada questao.

Tabela 1. Resultados obtidos com a aplicacdo do
questionario respondido por 70 alunos dos Curso Téc-
nico Integrado em Alimentos e Curso Técnico Integrado
em Edificacoes do IFSC- Campus Canoinhas em julho de
2016 expressos em numeros.

De acordo com atabela 1, vimos na questdo 1 que a
grande maioria dos alunos (n = 37) consideram que pouco
melhoraram seus habitos por causa das intervencoes,
em contrapartida, na questdo 9 a maioria deles (n = 56)
acreditam que adquiriram mais conhecimentos e infor-
macoes para optarem por consumo de produtos sauda-
veis e que as intervencdes motivaram a maioria deles (n
= 41) a mudar seus habitos como demonstra os dados na
questao 3, ja na questdo 6 podemos verificar que a inges-
tao de refrigerantes e bebidas com alto teor de actcar a
maioria (n = 29) passou a ingerir um pouco menos, Nos-
sos resultados vem de encontro com dados obtidos em
estudos realizados por Sichieri et al (2008) onde verificou

Nidmero e % de respostas

79,41% Masculino 7 20,59% -

67,65% 16 11 32,35% -

29,41% pouco 22 64,71% nao 2 5,88%
32,35% pouco 16 47,06% nao 7 20,59%
58,82% pouco 12 35,29% nao 2 5,88%
67,65% pouco 10 29,41% nao 1 2,94%
70,59% nao 10 29,41% -

41,18% nao 6 17,65% pouco 14 41,18%
64,71% nao 2 17,65% pouco 10 29,41%
35,29% nao 12 17,65% pouco 10 29,41%
94,12% nao 0 17,65% pouco 2 5,88%
97,06% nao 0 17,65% pouco 1 2,94%
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que apos intervencao sobre o consumo de refrigerantes
o grupo intervencao diminuiu o consumo de refrigerante
mas nao significativamente em relacdo ao seu grupo con-
trole, o que pode ter sido influenciado por alguns fatores
como a familia, sugerindo que a conscientizacdo e orien-
tacdo deve se estender ao seguimento familiar pois, sem
0 apoio dos grupos sociais e familiares, ndo se consegue
manter uma dieta saudavel, corroborando Bento, Esteves
e Franca(2015) afirmam que além de fatores como tempo,
renda, entre outros, alimentos industrializados em geral
sdo caracterizados como praticos, de consumo imediato, e
que facilitam a preparacdo das refeicoes em casa, a midia
também pode influenciar o consumo e comportamentos
alimentares ndo saudaveis, isso explicaria os resultados
obtidos na questdo 2 onde a maioria respondeu que pouco
(n=31) oundo (n =23) realizou mudanca nos seus habitos
de alimentacdo em casa e na questao 8 ja que a maioria
pouco (n =21) ou ndo (n = 29) deixou de consumir alimen-
tos como bolacha, doces, bolos, entre outros, o que pode
ser justificado por Bento, Esteves e Franca (2015) que em
seus estudos verificaram que o consumo desses alimentos
se deve pelo preco, praticidade e gosto. J4 na questdo 4 a
maioria deles se sentiram motivados a se manterem atua-
lizados sobre o tema saude.

Quanto ao consumodidrio de 4gua, amaioriadeles
(n = 47) passou a ingerir mais agua durante o dia como
mostra os dados da questdo 5 e mais frutas e verduras
regularmente de acordo com a questao 7, essa mudanca
no comportamento alimentar também foi observada
por Zancun (2008), fortalecendo a ideia de que progra-
mas como este podem ser eficazes para a aquisicdo de
habitos alimentares saudaveis. Na questdo 10, quando
questionados sobre os conhecimentos adquiridos tanto
sobre alimentacdo quanto sobre as praticas de exercicio
fisico foram importantes para refletirem sobre a satde e
qualidade de vida quase em sua totalidade (n = 67) res-
ponderam que sim, demonstrando que o processo de
conscientizacdo foi satisfatorio. Andrade, Figueira Jr e
Miranda (2014) em seu estudo verificou que 70% de sua
amostra pratica exercicio fisico por se preocuparem com
asaude, e quando se trata da aula de educacio fisica essa
porcentagem aumenta pelos fatores esporte, salde e
socializacdo, o que nos remete aimportancia e responsa-
bilidade na contribuicdo para que este individuo assuma
uma postura positiva no que se refere a uma vida ativa,
ressaltado pelos PCN’s (1998) os professores devem
mostrar contetidos onde os alunos se identificam e saiam

da escola com o conhecimento adquirido. E o momento
de um processo pela busca de identificacdo e afirma-
cao sobre eles mesmos. E todo o processo de imagem e
autoestima é de grande importancia. Nesta construcao,
as experiéncias corporais adquirem uma dimensao signi-
ficativa, cercada de duvidas, conflitos, desejos, expecta-
tivas e insegurancas.

Quase sempre influenciados pela visdo externa, o
jovem e o adolescente questiona a sua imagem em rela-
cao a beleza, capacidades fisicas, habilidades, limites,
competéncias de expressdo e comunicacao, interesses e
a Educacao Fisica é responsavel por abrir esse espaco de
producdo de conhecimento no ambiente escolar (BRA-
SIL, 1998). De acordo com Guedes e Guedes (2001) apro-
mocao a salide no ambiente escolar deve e podera estar
incluida na proposta pedagdgica da grade de disciplinas
da escola, ja que esta tem papel importante em relacdo
a educacdo da personalidade e, como consequéncia no
estilo de vida das pessoas, sendo de uma forma direta e
indiretamente transmitida e estas criancas e adolescen-
tes a visdo dos beneficios da pratica da atividade fisica
uma escala a promocao a saude.

Conclusao

Este trabalho permitiu identificar que o impacto
do programa de orientacdo de atividade fisica e consumo
alimentar realizado com os alunos dos cursos Técnicos
Integrados ao Ensino Médio do IFSC/Campus Canoi-
nhas foi positivo no sentido de adquirir conhecimentos
quanto as questdes tratadas e na motivacao de mudan-
cas de habitos, onde passaram a refletir sobre sua satde
e estilo de vida, embora nao tenha ocorrido mudancas
tdo expressivas na pratica do dia a dia, sendo impor-
tante ressaltar, que a educacao é um processo, fruto de
uma construcdo continua e, desse modo, acredita-se que
a pratica constante de habitos saudaveis pode ser esta-
belecida a partir de programas como este. Como con-
sideracdes, podemos afirmar que o papel da educacéo
alimentar e a importancia da pratica de atividade fisica
na escola se faz importante e que essas acdes educativas
devem ser estimuladas objetivando mudancas no com-
portamento e que novos estudos sdo necessarios para
identificar quais sdo as barreiras existentes e fatores que
influenciam no impedimento de uma mudanca perma-
nente para habitos saudaveis.
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