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Resumo

A pratica de atividade fisica associada a bons habitos alimentares podem favorecer a promocgao da satide, qualidade de
vida e bem-estar dos individuos. O excesso de gordura corporal pode ser evitado desde que haja um equilibrio entre o
nivel de atividade fisica e o consumo energético didrio. O objetivo deste estudo foi conhecer os hébitos alimentares e
o0 gasto energético de universitarios dos cursos da Area de Ciéncias Biolégicas e da Satide (ACBS), da Unoesc, Campus
de Joacaba. Utilizou-se como instrumento para a coleta de dados um questiondrio auto aplicado, com questdes socio-
-demogrificas, econdmicas e habitos alimentares. Para a identificagdo do nivel de atividade fisica foram utilizadas
as perguntas do International Physycal Activity Questionaire (IPAQ) - versao 8, forma curta. A amostra constituiu
345 individuos, com média de idade de 22,1 anos. Os universitarios investigados apresentaram grande ingestao de
alimentos com alto teor de gordura saturada. Foram considerados ativos 74,8% dos académicos. O estudo permitiu
concluir que os académicos dos cursos da Area da Satde da Unoesc Campus de Joacaba possuem um padrao de héabitos
alimentares nao indicados para uma vida saudavel, apresentando uma alta ingestao de gorduras saturadas e doces em
geral. No entanto, apresentaram um gasto caldrico dentro do recomendado, sendo a grande maioria considerada ativa
fisicamente. Os resultados sugerem a necessidade de associacio entre a pratica de exercicios fisicos e uma alimentagao
adequada para a melhoria da qualidade de vida da populacao.
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Dietary habits and energy expenditure of students in Sciences Biological
and Health Area at Unoesc - Joacaba/ SC

Abstract

The physical activity associated with good eating habits can promote healthy lifestyle, quality of life and well-being of individuals.
The excess body fat can be avoided since there is a balance between the level of physical activity and daily energy consumption.
The aim of this study was to investigate dietary habits and energy expenditure of students in Biological Sciences and Health area
(ACBS), at UNOESC, in Joacaba. It was used as a tool for data collection a questionnaire by itself, with socio-demographic,
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economic and dietary habits questions. Questions were used from IPAQ (International physical Activity Questionnaire) - version
8, short form - to identify the level of physical activity. The sample comprised 345 individuals, with average of 22.1 years. The in-
vestigated students had large intake of foods high in saturated fat and 74,8% were considered active academics. The study allowed
us to know that academics from courses in the Health area of UNOESC in Joacaba have a pattern of dietary habits that is not
recommended for a healthy life, with a high intake of saturated fats and sweets in general. However, they showed a recommended
caloric expenditure and the great majority were considered physically active. The results suggest the need for association between
physical exercise practice and proper nutrition to improve the quality of life for the population.

Keywords: Physical activity. Energy expenditure. Dietary habits. Sedentary lifestyle.

1 INTRODUCAO

A satde tem sido definida ndo apenas como auséncia de doencas, mas uma condicdo humana
com dimensoes fisicas, sociais e psicoldgicas, cada qual caracterizada por polos positivos € negativos.
A saude positiva estaria associada a capacidade de apreciar a vida, enquanto a satide negativa estaria
associada a morbidade. Os fatores que influenciariam os deslocamentos dos individuos entre os po-
los positivos e negativos seriam ambientais, sociais, estilo de vida e biolégicos (PITANGA, 2004).

A pratica de atividade fisica associada a bons habitos alimentares podem trazer beneficios
na promocao para a saide, qualidade de vida e bem-estar de nossos corpos e mentes, nas diversas
fases de nossas vidas.

Define-se atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido pelos miusculos
esqueléticos que resulta em gasto energético maior que os niveis de repouso. Podem ser exemplifi-
cados por jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios fisicos e deslocamentos. O exercicio fisico é defi-
nido como toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria
e a manutencio da aptidao fisica (CASPERSEN et al., 1985 apud PITANGA, 2004).

Dessa forma, a pratica regular de atividade fisica € reconhecida como um importante compo-
nente promotor de saide em todas as faixas etarias (GUEDES et al., 2001). Estudos vém retratando
que as populacoes fisicamente ativas tém menor incidéncia de doencas cronicas, entre elas a hiper-
tensao arterial, obesidade, diabete do tipo II, osteoporose, sarcopenia, ansiedade e depressdao. Do
ponto de vista muisculo-esquelético, a atividade fisica auxilia na melhora da forca, fortalecimento
dos ossos e das articulacoes (NAHAS, 2003).

Nesse contexto, a atividade fisica contribui consideravelmente para evitar doencas cronicas
degenerativas, em razao de uma série de alteracoes fisioldgicas, (ajuda a evitar o sedentarismo, au-
xilia na melhora da forca e do tonus muscular, flexibilidade, estabilidade elétrica do miocardio), e
psicoldgicas (reducao da ansiedade, stress, ajuda no tratamento da depressao e auto-estima) (GUE-
DES; GUEDES, 2001).

Varios estudos (PITANGA et al., 2005; GUEDES et al., 2001; BRAGGION et al., 2000), in-
dicam que a manutencao de um peso considerado adequado se faz por meio de praticas alimentares

adequadas e atividades fisicas regulares.
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Os beneficios da pratica de atividade fisica e riscos de sedentarismo associados a satide e ao
bem-estar sao amplamente divulgados na literatura (PITANGA, 2004; NAHAS, 2006). Além da
pratica regular de atividade fisica os habitos alimentares também podem ser considerados meca-
nismos na reducio de fatores de risco associados a doengas cronicas.

Para Dietz (1998 apud GARCIA et al., 2003), varios sao os fatores que interferem no consumo
alimentar dos jovens e adolescentes, como valores socioculturais, imagem corporal, convivéncias
sociais, situagao financeira familiar, alimentos consumidos fora de casa, aumento do consumo de
alimentos semi-preparados, influéncia exercida pela midia, disponibilidade de alimentos e facili-
dade de preparo.

Em relacdo a isso, Jacobson (1998 apud VEIRA et al., 2002) diz que a adolescéncia é o mo-
mento privilegiado para se colocar em pratica medidas preventivas, uma vez que hébitos alimenta-
res criados quando o individuo afirma sua independéncia, torna-se responsavel por suas proprias
ingestoes alimentares, aparentemente persistem na idade adulta. As ingestoes alimentares podem
afetar o estado nutricional dos jovens e adolescentes, como: condicoes para aquisi¢ao, conservacao
e preparo dos alimentos, fatores psicossociais, doencas relacionadas a nutricao e estilo de vida
(abuso de alcool, fumo e um modo de vida sedentario).

Segundo Andersen (1995 apud GARCIA et al., 2003) a importancia de se conhecer o consu-
mo alimentar prende-se ao fato de existir correlacao positiva entre a dieta e risco de morbimortali-
dade. Dietas inadequadas, aquelas com alto teor de lipidios, energia e carboidratos simples, podem
ser considerados fator de risco para doencgas cronicas e obesidade.

Aparentemente, a dieta alimenticia de jovens e adolescentes caracteriza-se pela preferéncia
por produtos com valor nutricional elevado, ou seja, gordura saturada e colesterol, outras com
grandes quantidades de sal e acicar (DIETZ, 1998 apud GARCIA et al., 2003). O consumo ex-
cessivo desses nutrientes (alimentos) pode provocar aumento na quantidade de gordura corporal.

Em recente pesquisa realizada pelo Ministério da Satide, em que foi apontado o Mapa da Sat-
de no Brasil (2008), verificou-se que 29% da populacao é sedentaria, 13% da populacao brasileira é
obesa e apenas 17% dos brasileiros consomem o recomendado pela OMS de 400 gramas de frutas,
legumes e hortalicas por dia.

Assim, a relagao entre a pratica regular de atividade fisica e habitos alimentares adequados
podem ser entendidos como mecanismos na reducao de fatores de risco para a obesidade, conse-
quentemente para doencas cronicas. Nesse contexto, este estudo teve por objetivo, identificar os
hébitos alimentares e o gasto energético dos universitarios dos cursos da Area de Ciéncias Biologi-

cas e da Satde da Universidade do Oeste de Santa Catarina — Unoesc, Campus de Joacaba.
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2 MATERIAL E METODO

Foram investigados universitarios da Area de Ciéncias Biolégicas e da Saude (ACBS) da
Universidade do Oeste de Santa Catarina, Unoesc, Campus de Joacaba. Para o cdlculo do tamanho
da amostra, consideraram-se os seguintes parametros: namero de alunos da ACBS (n=1.330),
nivel de confianca de 95%, intervalo de confianga de 5%, obteve-se um niimero amostral de 298
individuos, houve acréscimo de 20% a este nimero, para eventuais perdas ou recusas (n=358).
Obteve-se um total de 345 individuos participantes da pesquisa.

A amostra foi selecionada a partir das listagens de alunos matriculados por fase e por curso,
fornecidas pelas respectivas coordenacoes dos cursos da area da saide. Em cada fase, sortearam-se
aleatoriamente os académicos, de maneira a atingir o nimero previsto de académicos por curso.

A coleta de dados foi realizada nos meses de maio e junho de 2008 na ACBS da Unoesc, Cam-
pus de Joagaba, por meio de agendamento com as devidas turmas, no periodo de funcionamento dos
cursos, sempre com a autorizagao do coordenador do curso e do professor responsavel pela disciplina.

Utilizou-se como instrumento para a coleta de dados um questionario estruturado, autoapli-
cado contendo questoes relativas a variaveis sociodemograficas, economicas, habitos alimentares
(FONSECA et al., 1999), perguntas do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ,
2003), na sua versao 8, forma curta, bem como afericao de massa e estatura, para calculo do Indice
de Massa Corporal (IMC).

A afericao da estatura foi realizada por meio de uma régua (com uma fita métrica em centimetros
e precisao de Imm afixada em uma barra de madeira, com o auxilio de uma régua posicionada sobre a
cabeca do individuo para identificacao da estatura). A massa corporal foi verificada com uma balanca
de plataforma, da marca Plenna®, com leitura de 0,1 quilograma e carga maxima de 150 kg. No momen-
to em que foram obtidas as medidas, os individuos usavam roupas leves e sem sapatos, observando-se
os procedimentos padronizados e recomendados (HEYWARD; STOLARCZYK, 2000).

Para o cilculo do gasto energético, foram considerados os valores da formula proposta pelo
IPAQ para computar MET/minutos, (caminhada = 3,3; atividades moderadas = 4,0; atividades
vigorosas = 8,0) multiplicando-se este valor da atividade realizada pela frequéncia semanal e dura-
cao das mesmas. Assim, multiplicou-se o valor do dispéndio de energia da atividade pelos tipos de
atividades realizadas, considerando-se a frequéncia semanal e a duragao das mesmas (tempo médio
em minutos / semana) (BARROS; NELSON, 2003).

Para o calculo do IMC, utilizou-se a relacao do peso (massa corporal) com a estatura ao quadrado.
Nahas (2006) categoriza este resultado considerando a seguinte proposta da Organizacdo Mundial da
Satide (OMS): até 18,4 kg/m? = abaixo do peso, entre 18,5 a 24,9 = normal (faixa recomendavel), de
25,0 até 29,9 kg/m? = sobrepeso, de 30,0 a 34,9 = obesidade I e 35,0 a 39,9 kg/m? = obesidade morbida.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Oeste de San-

ta Catarina, sob nimero 023/2008. Todos os individuos foram informados detalhadamente sobre
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os procedimentos e concordaram em participar de maneira voluntaria do estudo, assinando um
termo de consentimento informado e protecao da privacidade dos mesmos. Todas as informacoes
colhidas junto aos académicos serao utilizadas unicamente para formatacao do Trabalho de Con-
clusao de Curso e posterior publicacdo em revista cientifica, levando-se em conta que os dados
serao mantidos no mais absoluto sigilo.

Para analise dos dados, foram realizados os procedimentos de verificagao das frequéncias sim-
ples para caracterizacao da amostra, bem como uma analise descritiva das demais variaveis. Também
foram realizados o cilculo da média e desvio padrao do tempo de atividade fisica, idade, peso, es-
tatura, IMC e METs dos individuos. Realizou-se a relacdo de varidveis quantitativas e qualitativas

(MET5, curso, IMC, tempo de atividade fisica) para avaliar a presenca ou nao de correlacio.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram investigados 345 académicos, o que representa uma adesao de 96,3% do total de in-
dividuos. Destes, 35,4% (n= 122) eram homens e 64,6% (n=223) eram mulheres. Com relagio
a participacdo de individuos por curso, foram investigados alunos dos cursos de Educacao Fisi-
ca (21,2%), Odontologia (26,1%), Fisioterapia (11,6%), Enfermagem (9,6%), Ciéncias Bioldgicas
(15,9%) e Medicina (15,7%).

A idade média dos individuos foi de 22,1 anos (DP=3,62). Destes, 89,3% (n=308) relataram
ser solteiros, 51,9% (n=119) moram com a familia, 33,6% (n=116) moram com amigos, 44,1%
(n=152) possuem renda familiar inferior a R$ 2.075,00 e 30,7% (n=106) mencionaram ter renda
entre R$ 2.076,00 a 4.150,00. Quanto ao acesso aos servicos de saude, 77,7% (n=268) dos aca-
démicos relataram ter acesso satisfatorio. A qualidade de vida foi considerada boa por 91,3%
(n=315) dos académicos entrevistados. Constatou-se também que 98,6% (n=340) consideram a
alimentacdo importante para atingir os objetivos na pratica de atividade fisica. Adicionalmente,
61,4% (n=212) dos académicos relataram alimentar-se de 3 a 4 vezes por dia e 22,0% (n=76)
alimenta-se acima de 4 refeicoes didrias. Verificou-se que 54,5% (n=188) dos alunos consideram
seus habitos alimentares saudaveis, sendo que os demais (45,2%) relataram nao considerar seus
héabitos alimentares saudaveis.

Em estudo realizado por Marinho e outros (2002) com estudantes da Universidade do Pla-
nalto Catarinense (UNIPLAC) da cidade de Lages S/C, foi verificado que a grande maioria (62,9%)
dos entrevistados sao solteiros, que se alimentam de 3 a 4 vezes por dia e consideram sua satde
satisfatoria (60,5%), o que vem reforcar os resultados encontrados em nosso estudo.

No estudo feito por Héfelmann e outros (2007) com trabalhadores adultos com idades entre
20 e 58 anos de uma industria no estado de Santa Catarina, o pesquisador constatou que 64,1% dos
individuos consideram seus habitos alimentares adequados e que 53,0% dos trabalhadores estao na

faixa de sobrepeso e obesidade.
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Foram considerados ativos 74,8% dos académicos [IC 95%= 71,1 ; 78,5].

Tabela 1 — Medidas descritivas dos universitrios dos cursos da Area de Ciéncias Biolégicas e da Satde da Unoesc
Campus de Joagaba / SC (2008)

Variaveis n Minimo Maximo Média Desvio padrao
Idade 345 17 51 22,1 3,62
Peso 345 41,0 142,0 64,1 14,10
Estatura 345 1,17 1,95 1,68 0,92
Tempo de Atividade Fisica 345 0,0 5670 776,96 989,93
IMC 345 16,6 48,3 22,41 3,55
METs 345 0,0 21651,0 2894,2 3713,26

Observamos na Tabela 1 que os individuos da amostra apresentaram média de IMC de
22,41kg/m2. Alguns académicos apresentam gasto caldrico nulo (0,0) e outros um gasto caldrico
extremamente elevado (21651,0), sendo que a média de gasto caldrico foi de 2.894,2 MET/minu-
tos/semana (eficiente metabdlico) (DP = 3713,26) o que pode ser considerado dentro do padrao,
em funcao do peso e estatura apresentada pelos individuos (NAHAS, 2006).

Em estudo realizado por Veggi et al. (2004), com funcionarios de uma universidade do Rio de
Janeiro com idades entre 22 a 50 anos, os pesquisadores constataram que os individuos investiga-
dos apresentaram um indice de IMC de 25,9 kg/m2. Este resultado foi superior ao encontrado em
nossa pesquisa que foi de 22,4 kg/m? com individuos da mesma faixa etaria.

Em pesquisa realizada por Damasceno et al. (2003) com académicos da Universidade Federal
de Juiz de Fora, na cidade de Juiz de Fora / MG, constatou-se que os académicos apresentaram in-

dices de IMC de 21,4 kg/m?2, os resultados corroboram com os indices de IMC obtidos neste estudo

(X de IMC de 22,4 kg/m?). Nota-se que houve similaridade entre as duas pesquisas em funcao
de que os entrevistados possuem algumas caracteristicas semelhantes, por exemplo, faixa etaria,
frequéncia a cursos da Area da Satde, o que, acredita-se ser um fator que leve os académicos a ter
um estilo de vida mais saudavel.

Tabela 2 — Indice de Massa corporal (IMC) dos universitarios dos cursos da Area de Ciéncias Bioldgicas e da Saude da
Unoesc Campus de Joagaba / SC (2008)

Categorias do IMC - Homens % . Mulheres% - Amostra v
Abaixo do Peso 00 0,0 30 13,6 30 8,7
Normal 71 66,4 171 77,4 252 73,5
Sobrepeso 34 27,9 17 7,7 51 14,9
Obesidade 06 4,9 03 0,9 08 2,3
Obesidade Moérbida 01 0,8 02 0,5 02 0,6
Total 122 100 223 100 345 100
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Na Tabela 2, percebe-se que a grande maioria dos individuos encontra-se com o nivel de IMC
normal (66,4%). Porém, 5,7% dos individuos que apresentam problemas de obesidade e obesidade
morbida, dado preocupante, uma vez que se trata de académicos dos cursos da area da satude.

Acredita-se que estes individuos provavelmente sejam aqueles que relataram praticar pouca
atividade fisica, gerando assim pouco gasto caldrico. A literatura recomenda que a pratica de ativi-
dade fisica leve a um equilibrio do peso corporal (NAHAS, 2006). Para Pitanga (2004), o aumento
do excesso de gordura corporal é correspondente a um aumento da inatividade fisica e de habitos
alimentares inadequados.

A obesidade € considerada um problema de abrangéncia mundial pela Organizacdo Mundial
da Saide (OMS), porque atinge um nimero elevado de pessoas, o que e predispoe o organismo a
varias doencas graves e morte prematura. Inimeras pesquisas indicam que muitas doencas da era
moderna estao associadas ao excesso de gordura corporal, como por exemplo: doencas cardiovas-
culares, renais digestivas e ortopédicas entre outras (VEGGI et al., 2004; NAHAS, 2006).

Em estudo realizado por Marinho e outros (2002) com académicos da Universidade do Pla-
nalto Catarinense (UNIPLAC, Lages, SC), contatou-se semelhanc¢a nos indices de IMC com os
indices dos individuos investigados por este estudo. Nas faixas ‘normal’ e ‘obesidade’ e ‘obesidade
morbida’, os indices apresentam muita similaridade. Os valores médios de IMC indicam tanto em
nossa pesquisa quanto na de Marinho (2002) que a populacao destes estudos estd em sua grande
maioria dentro da faixa recomendada para jovens nao atletas, de acordo com o que é recomendado
pela literatura (NAHAS, 2006). Sendo a faixa ‘normal’ compreendida entre 18,5 a 24,9 kg/m2. A
média do IMC dos académicos da ACBS da Unoesc, Campus de Joagaba, foi de 22,4 kg/m? (Tabela

01), apesar de termos encontrado alguns valores discrepantes (16,0 kg/m? e 48,2 kg/m?).

Tabela 3 — Consumo semanal de grupos de alimentos por curso dos universitarios dos cursos da Area de Ciéncias

Biolégicas e da Satde da Unoesc, Campus de Joacaba / SC (2008) (continua)

Alimento Curso Nao Menos de De 1 a3 vezes 4 ou mais Néo sabe
consome uma vez vezes informar

Carnes Salgadas Educacao Fisica 30,1 30,1 27,4 12,3 0,0

Odontologia 26,7 30,0 26,7 13,3 33

Fisioterapia 25,0 45,0 12,5 17,5 0,0

Enfermagem 42,4 30,3 21,2 6,1 0,0

C Biologicas 29,1 38,2 12,7 20,0 0,0

Medicina 38,9 29,6 13,0 14,8 3,7

Total 31,0 33,0 20,3 14,2 1,4

Produtos Industrializados Educacéao Fisica 12,3 37,0 42,5 6,8 1,4

Odontologia 4.4 22,2 46,7 26,7 0,0

Fisioterapia 10,0 30,0 57,5 2,5 0,0

Enfermagem 12,1 424 333 91 3,0

C Biologicas 7,3 50,9 32,7 9,1 0,0

Medicina 5,6 40,7 31,5 22,2 0,0

Total 8,1 35,7 41,2 14,5 0,6
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Tabela 3 — Consumo semanal de grupos de alimentos por curso dos universitarios dos cursos da Area de Ciéncias

Biolégicas e da Satide da Unoesc, Campus de Joacaba / SC (2008) (continua)
Alimento Curso Nao Menos de De 1 a3 vezes 4 ou mais 1.\150 sabe
consome uma vez vezes informar
Embutidos Educacio Fisica 8,2 41,1 38,4 12,3 0,0
Odontologia 7,8 25,6 444 21,1 1,1
Fisioterapia 5,0 27,5 52,5 12,5 2,5
Enfermagem 9,1 30,3 48,5 12,1 0,0
C Biologicas 7,3 43,6 43,6 5,5 0,0
Medicina 7,4 22,2 44,4 25,9 0,0
Total 7,5 31,9 44,3 15,7 0,6
Frituras Educacao Fisica 6,8 35,6 46,6 11,0 0,0
Odontologia 5,6 32,2 41,1 21,1 0,0
Fisioterapia 10,0 47,5 35,0 7,5 0,0
Enfermagem 3,0 33,3 45,5 15,2 3.0
C Biologicas 3,6 40,0 45,5 9,1 1,8
Medicina 7,4 38,9 42,6 11,1 0,0
Total 6,1 37,1 42,9 133 0,6
Manteiga Educacao Fisica 57,5 26,0 11,0 5,5 0,0
Odontologia 41,1 30,0 21,1 5,6 2,2
Fisioterapia 55,5 27,5 7,5 10,0 0,0
Enfermagem 45,5 30,3 12,1 6,1 6,1
C Biologicas 43,6 29,1 12,7 14,5 0,0
Medicina 444 25,9 16,7 13,0 0,0
Total 47,5 28,1 14,5 8,7 1,2
Carne de Porco Educacio Fisica 27,4 38,4 27,4 5,5 1,4
Odontologia 23,3 52,2 21,1 0,0 33
Fisioterapia 40,0 50,0 5,0 5,0 0,0
Enfermagem 333 42,4 21,2 3,0 0,0
C Bioldgicas 18,2 47,3 18,2 10,9 5,5
Medicina 25,9 38,9 22,2 7,4 5,6
Total 26,7 45,2 20,3 4,9 2,9
Carne de Vaca Educacio Fisica 9,6 15,1 54,8 19,2 1,4
Odontologia 4.4 16,7 51,1 27,8 0,0
Fisioterapia 2,5 20,0 67,5 10,0 0,0
Enfermagem 0,0 15,2 69,7 15,2 0,0
C Biologicas 1,8 18,2 54,5 23,6 1,8
Medicina 5,6 11,1 46,3 37,0 0,0
Total 4,6 15,9 55,4 23,5 0,6
Refrigerantes nao Educacao Fisica 23,3 28,8 30,1 16,4 1,4
Dietéticos Odontologia 15,6 28,9 30,0 24,4 1,1
Fisioterapia 30,0 45,0 15,0 7,5 2,5
Enfermagem 24,2 36,4 27,3 12,1 0,0
C Biologicas 21,8 36,4 27,3 10,9 3,6
Medicina 22,2 29,6 25,9 22,2 0,0
Total 21,7 32,8 27,0 17,1 1,4
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Tabela 3 — Consumo semanal de grupos de alimentos por curso dos universitarios dos cursos da Area de Ciéncias

Biolégicas e da Satide da Unoesc, Campus de Joacaba / SC (2008) (conclusio)
Alimento Curso Nao Menos de De 1 a3 vezes 4 ou mais 1.\150 sabe
consome uma vez vezes informar
Balas, doces, geléias, Educacao Fisica 8,2 31,5 37,0 21,9 1,4
bombons ou chocolate Odontologia 4.4 17,8 433 344 0,0
Fisioterapia 5,0 15,0 45,0 35,0 0,0
Enfermagem 0,0 15,2 42,4 394 3,0
C Bioldgicas 1,8 27,3 34,5 36,4 0,0
Medicina 3,7 14,8 51,9 29,6 0,0
Total 4,3 21,2 42,0 31,9 0,6
Actcar, mel ou melago Educacao Fisica 9,6 15,1 41,1 34,2 0,0
usado como adogantes Odontologia 12,2 21,1 25,6 38,9 2,2
no café, chd, sucos etc. Fisioterapia 15,0 10,0 37,5 35,0 2,5
Enfermagem 12,1 6,1 36,4 42,4 3,0
C Biologicas 9,1 16,4 21,8 50,9 1,8
Medicina 18,5 24,1 24,1 31,5 1,9
Total 12,5 16,8 30,4 38,6 1,7
Ovos: crus, cozidos, Educacao Fisica 15,1 60,3 233 1,4 0,0
fritos, poché etc. Odontologia 25,6 51,1 17,8 4.4 1,1
Fisioterapia 27,5 37,5 27,5 7,5 0,0
Enfermagem 18,2 57,6 21,2 0,0 3,0
C Biolodgicas 12,7 56,4 16,4 12,7 1,8
Medicina 7,4 55,6 33,3 3,7 0,0
Total 18,0 53,6 22,6 4,9 0,9
Verduras Educacio Fisica 0,0 9,6 32,9 57,5 0,0
Odontologia 5,6 13,3 34,4 45,6 1,1
Fisioterapia 0,0 20,0 32,5 47,5 0,0
Enfermagem 3,0 18,2 18,2 60,6 0,0
C Biologicas 1,8 0,0 38,2 60,0 0,0
Medicina 5,6 9,3 29,6 53,7 1,9
Total 2,9 11,0 32,2 53,3 0,6

Verifica-se na Tabela 3, que apenas 8,1% dos individuos entrevistados ndao consomem pro-
dutos industrializados, 7,5% nao consomem produtos embutidos e 6,1% nao consomem frituras.
Constatou-se também que 4,6% dos académicos ndo consomem carne de vaca e que o grupo que
nao ingere balas, doces, geléias, bombons ou chocolate é de 4,3%. Por outro lado, o namero de
individuos que consomem verduras 4 ou mais vezes por semana ¢ de 53,3%, o que representa apa-
rentemente um numero relativamente satisfatério. Vale ressaltar que 2,9% da amostra relataram
nao consumir verduras.

De acordo com Nahas (2006), as carnes vermelhas em geral, apesar de serem uma importante
fonte de proteinas, trazem gordura saturada apresentando-se solida a temperatura ambiente, devendo-
-se, portanto, evitar o seu consumo. Destaca-se que o aglicar e os doces em geral sdo referidos como

alimentos de “calorias vazias”, pois fornecem pouquissimos nutrientes e grande quantidade de calorias.
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Os resultados apontam para a necessidade de se difundir os beneficios de um consumo ali-
mentar saudavel entre esses adultos jovens, estimulando uma alimentacao balanceada, com menor
indice de gorduras e uma reduc¢ao no consumo de doces, balas e chocolate.

Em estudo feito por Viera e outros (2002) com recém-ingressos em uma universidade publi-
ca, o pesquisador constatou que cerca de 60,0% dos entrevistados nao tinham o hédbito de realizar
as tres refeicoes didrias. O mesmo estudo verificou que 72,0% dos individuos mencionaram con-
sumir verduras cinco ou mais vezes por semana. Com relagao as gorduras e doces, 46,5% relataram
ingerir cinco vezes ou mais por semana.

O Instituto Nacional do Cancer (INCA, 2004) realizou um inquérito domiciliar em quinze
capitais brasileiras, verificando que com relagao aos héabitos alimentares, num total da amostra, o
percentual de individuos que consomem verduras cinco vezes ou mais por semana foi de 56,6% em
Porto Alegre e o minimo de 20,6% em Belém.

Os resultados desta pesquisa demonstram que os universitarios investigados, de modo geral,
aparentemente nao tém uma alimentacao saudavel, uma vez que apresentam alta ingesta de ali-

mentos com alto teor de gordura saturada, doces e chocolate.

Tabela 4 — Medidas descritivas do gasto energético semanal (METS) por curso dos universitarios dos cursos da Area de
Ciéncias Bioldgicas e da Satde da Unoesc Campus de Joagaba / SC (2008)

Curso n Minimo Maximo Média Desvio padrao
Educacao Fisica 73 113,0 21651,0 5069,9 5004,5
Odontologia 90 0,0 7857,0 1807,6 1969,1
Fisioterapia 40 0,0 7740,0 1924,1 2241,3
Enfermagem 33 0,0 13026,0 2777,1 322750
C Biologicas S5 0,0 19028,0 3601,5 4631,0
Medicina 54 0,0 12519,0 1834,0 2493,0

Com relacao ao gasto energético semanal (METs — equivalente metabdlico), observados na
Tabela 4, ressalta-se que no curso de educacao fisica o minimo foi de 113,0 MET/minutos/semana
e os demais cursos apresentaram um gasto igual a 0,0 MET/minutos/semana. Diante destes resul-
tados, acredita-se que os académicos do curso de educacao fisica tenham uma concepcao de estilo
de vida ativo e saudavel diferenciada dos demais. Outro fator que pode ter contribuido para o ele-
vado numero de MET " s/min/semana, é que o curso de educacao fisica possui varios académicos
que também sao atletas e participam de treinamentos didrios em diversas modalidades esportivas.

A atividade fisica é um comportamento que resulta em gasto energético e, usualmente, é
quantificada em termos de sua frequéncia (nimero de sessoes) e duracdo (minutos por sessao).
O gasto energético reflete o custo energético ou a intensidade associada a determinada atividade
fisica. Portanto € resultado direto de todos os processos metabdlicos, envolvidos com a troca de
energia necessdria para realizar a contracao muscular associada a atividade fisica (BARROS, 2003).

A intensidade do exercicio pode ser prescrita tomando com base o MET, que corresponde ao
equivalente metabdlico. A eficiéncia metabdlica varia de pessoa para pessoa e algumas atividades
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podem ser quantificadas por meio de valores atribuidos (MET estimados, baseados no compendium
de atividade fisica) para diversas categorias de atividade fisica, como por exemplo: caminhadas
moderadas — 3,3 MET/minutos, trabalho moderado — 4,0 MET/minutos e trabalho vigoroso — 8,0
MET/minutos (NAHAS, 2006; FARINATTI, 2003).

Nahas (2006) considera sedentdrio um individuo que tenha um estilo de vida com um minimo
de atividade fisica, equivalendo a um gasto energético (trabalho + lazer + atividades domésticas +
locomocao) inferior a 500 kcal por semana. Para uma pessoa ser considerada moderadamente ativa,
ela deve realizar atividades fisicas que acumulem um gasto energético semanal de pelo menos 1000
kcal. Isso corresponde a caminhar a passos rapidos por 30 minutos, cinco vezes por semana.

A energia dos alimentos ingeridos assim como a energia gasta em atividades fisicas ¢ me-
dida em quilocalorias (Kcal), a quantidade de calorias que nao for queimada é armazenada em
forma de gordura. Para que nao ocorra o excesso de gordura deve-se manter um equilibrio, nivel
de atividade fisica correspondente ao consumo energético (NAHAS, 2006).

Grafico 1 — Distribuigao do gasto energético semanal (METs) segundo
o curso dos universitarios da Area de Ciéncias Bioldgicas e
da Satde da Unoesc Campus de Joacaba / SC (2008)
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No Grifico 1, que corresponde a distribui¢ao do gasto energético semanal, observa-se indivi-
duos que se afastam demasiadamente dos demais (outlier), quando comparados com os valores ma-
ximos. Também, que a mediana esta localizada mais préxima do primeiro quartil, o comprimento
das caixas e a amplitude dos académicos do curso de educacao fisica é maior.
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Acredita-se que os académicos do curso de educagao fisica, por estarem vinculados a um
curso que tem por base a pratica da atividade fisica como fator de promocao da satde, provavel-
mente tenham estes indices maiores que os académicos de outros cursos, pois ja estao envolvidos
na pratica esportiva didria e tem a consciéncia de que a atividade fisica é imprescindivel para um

estilo de vida saudavel e uma boa qualidade de vida.

Griéfico 2 — Indice de massa corporal (IMC) em relagio ao
nivel de atividade fisica dos universitarios dos cursos
da Area de Ciéncias Biolégicas e da Satde da Unoesc
Campus de Joagaba / SC (2008).

50

40 »

30 o

20 o

= 10
-1000 0 1000 2000 3000 4000 5000 6000

N_AF

Evidéncia, Joacaba v. 9 n. 1-2, p. 83-98, janeiro/dezembro 2009



Haibitos alimentares e gasto energético dos universitarios ...

...............................................................................................................

Grafico 3 — Gasto energético semanal (METs) em relacdo ao nivel de
atividade fisica dos universitarios dos cursos da Area de
Ciéncias Bioldgicas e da Saide da Unoesc Campus de
Joacaba/SC (2008)
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Verifica-se nos Graficos 2 e 3, uma correlagio positiva quando observados o IMC e o MET total com
o nivel de atividade fisica, ou seja, na propor¢ao em que uma variavel aumenta, a outra aumenta também.

Em pesquisa realizada por Baretta (2005) com individuos adultos, residentes na zona urbana
do municipio de Joagaba (SC), a pesquisadora constatou que o gasto energético médio semanal da
populagao estudada foi de 668,9 METs / minuto / semana, enquanto que em nosso estudo a média
de minutos por semana foi de 2.835,5 METs. Nota-se uma consideravel diferenca entre os dois
estudos. Acredita-se que essa diferenca deu-se em funcio de que os académicos entrevistados, por
serem mais jovens, estejam envolvidos em atividades rotineiras e de lazer mais ativas e também,

tenham a concepc¢ao dos beneficios que a pratica de atividade fisica pode trazer.

4 CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos no estudo, verificou-se que grande parte dos académicos da
area da satide da Unoesc, Campus de Joacaba, apresentam um estilo de vida ativo, possuem uma
concepcao de satde positiva, uma vez que relatam alimentar-se em padroes que nao sao os indica-
dos para uma vida saudavel. Os académicos apresentam alta ingestao de gorduras saturadas e doces

em geral, apesar de relatarem saber que sua forma de alimentagao nao € indicada. Contudo, o IMC
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apresentou-se dentro dos padroes considerados ‘normais’, apresentando média de MET/minutos/
semanas recomendado pela literatura.

Além da pratica regular de atividade fisica, os habitos alimentares também podem ser con-
siderados mecanismos na reducao de fatores de risco para a obesidade e, consequentemente, para
as doencas cronicas.

Os resultados apontam a necessidade de se difundir os beneficios de um consumo alimentar
saudavel entre esses adultos jovens, estimulando uma alimentacao balanceada, com menor indice
de gorduras e diminui¢ao do consumo de doces.

Sugere-se a realizacao de novos estudos, envolvendo nao sé os académicos da area da satde,
mas de outras areas de ensino da Unoesc. Os resultados poderao nortear politicas institucionais
e mesmo politicas publicas municipais, no sentido de incrementar a pratica de atividade fisica,
criando espacos esportivos e de lazer com a devida orientacdo do profissional de educacao fisica,
além da necessidade de difusao de aquisicao de habitos alimentares saudaveis para a promogao da

satde da populacao.
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