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Resumo

Objetivou-se caracterizar os estilos de vida dos estudantes de uma instituicdo do ensino superior, nas
dimens&es atividade fisica e alimentacdo e propor estratégias de intervengdo com base nos resultados
obtidos. Estudo exploratério, descritivo, transversal e de caracter quantitativo. Os dados foram recolhidos
através do questionario Estilo de Vida Fantastico (EVF) distribuido aos estudantes de uma Instituigdo de
Ensino Superior do interior de Portugal, via correio eletrénico, registados e analisados com recurso ao
Statistical Package for Social Sciences, versdo 22.0. Destacam-se os resultados obtidos nas dimensdes
Atividade fisica e Nutri¢do do EVF. Participaram no estudo 455 estudantes, 42,0% referem que caminham,
quase sempre, no minimo 30 minutos por dia, 14,1% ndo praticam nenhuma atividade fisica; 56,7%
afirmaram que as vezes consomem verduras e fruta enquanto 21,1% o faz diariamente. Por outro lado, a
maioria (80,9%) consome regularmente alguns alimentos hipercaldricos, 19,4% apresenta pré-obesidade.
Permitiu-se avaliar a situagdo de forma que seja efetuado um planeamento e implementagdo de estratégias
que visem promover a pratica de atividade fisica regular e uma alimentagdo cuidada em um maior nimero
de estudantes, com intervengdes especificas naqueles que ndo praticam nenhum exercicio fisico e nos que
ja apresentam pré-obesidade.

Descritores: Estudantes; Atividade Fisica; c.

Abstract

The aim was to characterize the lifestyles of students at a higher education institution, in the dimensions of
physical activity and nutrition, and to propose intervention strategies based on the results obtained.
Exploratory, descriptive, transversal, and quantitative study. Data were collected through the Fantastic
Lifestyle questionnaire (EVF) distributed to students of a Higher Education Institution in the interior of
Portugal, via email, registered and analyzed using the Statistical Package for Social Sciences, version 22.0.
The results obtained in the Physical Activity and Nutrition dimensions of the EVF stand out. A total of 455
students participated in the study, 42.0% reported that they walked, almost always, for at least 30 minutes
a day, 14.1% did not practice any physical activity; 56.7% said they sometimes consume vegetables and fruit
while 21.1% do it daily. On the other hand, the majority (80.9%) regularly consume some high-calorie foods,
19.4% are pre-obese. It was allowed to assess the situation in order to carry out a planning and
implementation of strategies aimed at promoting the practice of regular physical activity and careful eating
in a greater number of students, with specific interventions for those who do not practice any physical
exercise and those who already have pre-obesity.

Descriptors: Students; Physical Activity; Food.

Resumén

El objetivo fue caracterizar los estilos de vida de los estudiantes de una institucion de educacion superior,
en las dimensiones de actividad fisica y nutricion, y proponer estrategias de intervencidn en base a los
resultados obtenidos. Estudio exploratorio, descriptivo, transversal y cuantitativo. Los datos fueron
recolectados a través del cuestionario Fantastic Lifestyle (EVF) distribuido a estudiantes de una Institucién
de Educacién Superior en el interior de Portugal, via correo electrdnico, registrados y analizados utilizando
el Statistical Package for Social Sciences, version 22.0. Destacan los resultados obtenidos en las dimensiones
de Actividad Fisica y Nutricién del EVF. Un total de 455 estudiantes participaron del estudio, el 42,0%
informd que caming, casi siempre, al menos 30 minutos al dia, el 14,1% no practicé ninguna actividad fisica;
El 56,7% dijo que a veces consume verduras y frutas mientras que el 21,1% lo hace a diario. Por otro lado,
la mayoria (80,9%) consume habitualmente algunos alimentos ricos en calorias, el 19,4% son pre-obesos. Se
permitié evaluar la situacion con el fin de llevar a cabo una planificacidn e implementacion de estrategias
orientadas a promover la practica de actividad fisica regular y una alimentacién cuidadosa en un mayor
numero de estudiantes, con intervenciones especificas para quienes no practican ningun ejercicio fisico y
aquellos que ya tienen pre-obesidad.

Descriptores: Estudiantes; Actividad Fisica; Alimentacién.
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Introdugao

Os estilos de vida podem ser definidos como o
conjunto de habitos e comportamentos de resposta as
situagGes do dia-a-dia, apreendidos através do processo de
socializacdo e constantemente reinterpretados e testados
ao longo do ciclo de vida em diferentes situagdes sociais e
que podem afetar quer a saude individual, quer a saude
coletiva®?.

Um estilo de vida sedentdrio, associado a uma
alimentacdo incorreta, constitui um dos maiores problemas
de saude publica. A atividade fisica regular e uma
alimentacdo sauddvel contribuem para o aumento da
longevidade e prevengdo de varias doengas crénicas nao
transmissiveis. Além do seu papel preventivo, a pratica de
atividade fisica regular constitui um coadjuvante terapéutico
importante em um conjunto alargado de doencgas crénicas
n3o transmissiveis®>.

Alguns autores® referem que os primeiros
indicadores das doengas crdonicas comegam em idade jovem
e apontam para uma associag¢do intrinseca entre a nutri¢do
e a saude/doenga, além de atribuirem algumas das doengas
mais predominantes na populagdao, nomeadamente doencgas
cronicas, a habitos alimentares nao saudaveis adquiridos
desde a infancia.

A inadequacdo dos habitos alimentares adotados é
considerada o principal fator responsavel pelos anos de vida
prematuramente perdidos em Portugal. Em 2010, a
inadequacdo dos habitos alimentares da populagdo
portuguesa foi responsavel por 12% do total de anos de vida
perdidos, no sexo feminino, e por 15% no sexo masculino.
De acordo com os valores encontrados, padrdes alimentares
pobres em fruta/horticolas e ricos em sddio sdo os principais
responsaveis para a perda de anos de vida saudavel3.

Na entrada do ensino superior os jovens deparam-
se com diversos desafios, muitas vezes acompanhados de
alteragdes significativas nos seus estilos de vida e de
residéncia longe da familia. Autores’ concluiram que as
transicdes normativas do ciclo de vida que comportam
mudancas estruturais significativas, de que é exemplo a
entrada para o ensino superior, constituem fator de risco na
adocdo e manutencdo de estilos de vida saudaveis,
nomeadamente a nivel da alimentacdo e atividade fisica. No
contexto do ensino superior, os jovens entram em contacto
com novas realidades, tanto culturais como sociais, sendo
suscetiveis de reformular os seus circulos sociais e habitos
quotidianos. A estes elementos hd acrescentar um aumento
do poder de decisdo e autonomia, refletindo-se numa maior
capacidade de gestdo do seu tempo, das suas praticas
guotidianas, dos recursos materiais, redes sociais, do seu
corpo e da sua saude®®.

Segundo a Dire¢do Geral da Saude (DGS)°, durante
0 percurso no ensino superior, muitos dos estudantes
tendem a praticar estilos de vida menos saudaveis. Este
fendmeno pode ocorrer devido a ansiedade, ao stresse e ao
facto de muitos estudantes estarem longe da familia e
afastados das suas rotinas alimentares e sem praticar
atividade fisica. Estas mudancgas alimentares ocorrem
também devido ao facto de os estudantes terem menos
tempo em consequéncia das atividades académicas, assim
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como por sentirem que sdao mais independentes para tomar
as suas proprias decisdes em relagdo a sua alimentagdo: o
qgue comer, quando, onde e com quem.

Os estudantes alteram os seus habitos alimentares,
ingerindo menos quantidade de fruta e horticolas,
aumentando assim o consumo de agucar, produtos
alimentares fritos e fast food, associado a tudo isto praticam
menos exercicio fisico ndo controlando o seu peso e, deste
modo, alguns dos jovens apresentam pré-obesidade®®.

Para além da alimentagdo, é deveras importante
conhecer os padrdes e as tendéncias de atividade fisica entre
os jovens no ensino superior. Salientar que é durante esse
periodo que a personalidade e os habitos sdo consolidados e
que a entrada no ensino superior proporciona o estabelecer
de novas relagdes com a possibilidade de adogdo de habitos
sedentarios®®.

A pratica de atividade fisica regular é um fator
chave de protecdo para a prevengdo e o controlo das
doengas ndo transmissiveis (DNTs), como as doencas
cardiovasculares, a diabetes tipo 2 e alguns tipos de cancros.
Destaca-se ainda o beneficio da mesma na saude mental,
incluindo a prevengdo do declinio cognitivo e sintomas de
depressdo e ansiedade, bem como a sua contribuicdo para
manutengao do peso saudavel e do bem-estar geral, o que
assume relevancia nos jovens do ensino superior. As
estimativas globais indicam que 27,5% dos adultos e 81% dos
adolescentes ndo aderem as recomendagdes da OMS de
2010 para atividade fisica, observando-se que ndo houve
quase nenhuma melhoria durante a Gltima década®?.

Segundo a DGS°, os jovens devem praticar
diariamente pelo menos, 60 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa. Tal deve incluir, pelo
menos 3 vezes por semana, 20 a 30 minutos de atividades
como correr, subir e descer escadas, saltar ou outras
atividades que solicitem o sistema musculoesquelético para
a melhoria da forga muscular, da flexibilidade e resisténcia
Ossea. As ultimas recomendagbes da OMS para a atividade
fisica e comportamento sedentdrio indicam que os adultos
(15-64 anos) devem realizar: i. pelo menos 150 a 300
minutos de atividade fisica aerdbia de intensidade
moderada; ii. ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade
fisica aerdbia de intensidade vigorosa; iii. ou uma
combinagdo equivalente de atividade fisica de intensidade
moderada e vigorosa, ao longo da semana para beneficios
substanciais a satide'?.

O facto de a inadequacgao dos habitos alimentares
contribuir para a perda de anos de vida saudavel e da
estimava de que trés quartos da populagdo portuguesa,
aproximadamente, com mais de 15 anos ndo atinge as
recomendagdes internacionais de atividade fisica, exigem
uma intervengdo junto da populagdo no sentido de
promover habitos alimentares saudaveis e a pratica de
atividade fisica®*.

Determinados habitos podem afetar de forma
negativa a saude, todavia podem ser revertidos procurando
habitos saudaveis, como a pratica de exercicio fisico e uma
boa alimentacdo. As instituicdes de ensino superior tém a
responsabilidade de promover o desenvolvimento tanto
cognitivo e profissional como pessoal, afetivo e social®®3.
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Assim, sdo espacos privilegiados para a criacdo de um
contexto promotor de saude sendo, por isso, desejavel que
elaborem estratégias para promover uma alimentagdo
adequada e a pratica de exercicio fisico. Deste modo podem
contribuir para diminuir o risco de pré-obesidade e
obesidade e, consequentemente, prevenir os problemas de
saude publica.

Para delinear as referidas estratégias de
intervengao, nas dimensdes alimentacdo e atividade fisica, é
imperativo que as instituicdes conhegcam a sua realidade, o
qgue motivou a realizagdo desta investigagdo em uma
instituicdo de ensino superior do interior de Portugal. Neste
ambito definiram-se os seguintes objetivos: caracterizar os
estilos de vida dos estudantes nas dimensdes atividade fisica
e alimentagdo e propor estratégias de intervengao com base
nos resultados obtidos.

Com esta investigacdo sera possivel ter um retrato
do estilo de vida da comunidade de estudantes em estudo,
no que se refere a pratica de atividade fisica e alimentacao,
0 que permitird delinear agGes de intervencdo direcionadas
para os problemas identificados e promotoras de mudancas
com beneficios na sua saude.

Metodologia

A abordagem metodoldgica adotada neste trabalho
enquadra-se num estudo exploratério, descritivo,
transversal e de caracter quantitativo.

A populagdo alvo foram todos os estudantes de
uma instituicdo de ensino superior do interior de Portugal no
ano letivo 2016-2017, num total de 2 286. O estudo
envolveu a obtengdo de informagdes dos participantes, que
responderam ao instrumento de recolha de dados, de forma
andénima, livre e conhecendo os objetivos do estudo. Os
dados recolhidos ndao permitem rastrear nenhum dos
individuos, conforme parecer da Comissdo Nacional de
Protecdo de dados. Participaram no estudo 455 estudantes,
0 que constitui aproximadamente 20% da populagdo alvo,
sendo o erro de amostragem de 4,2%.

O instrumento de recolha de dados foi construido
com a ferramenta Google Formularios® e enviado via correio
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eletrénico a todos os estudantes, apdés as devidas
autorizacdes, e esteve disponivel de janeiro a margo de
2017. Disponibilizar o instrumento de recolha de dados em
formato digital facilita o seu preenchimento, minimiza/reduz
os erros de transcricdo de dados e, consequentemente,
contribuiu para a fidelidade e validade dos dados, além de
facilitar o acesso ao mesmo. O instrumento era composto
por duas partes, a primeira com um conjunto de questdes
relativas a caracterizagdo sociodemografica, ao contexto
escolar e medidas antropométricas do estudante. A segunda
parte integra o questiondrio Estilo de Vida Fantastico (EVF)*
para avaliar o estilo de vida, reportando-se este estudo
apenas a pratica de exercicio fisico e nutrigao.

Os dados recolhidos foram registados e analisados
com recurso ao Statistical Package for Social Sciences (SPSS),
versao 22.0. Para responder aos objetivos estabelecidos
para este estudo, realizou-se uma analise descritiva
univariada e bivariada baseada na pontuacdo obtida nas
dimensdes atividade fisica e nutricdo da escala EVF, em
funcdo da caracterizagcdo sociodemografica, do contexto
escolar e das medidas antropométricas dos participantes.
Para avaliar a associagdo entre varidveis, dependo do seu
tipo, recorreu-se a aplicagao do coeficiente de correlagdo de
Spearman, do Teste de Independéncia do Qui-quadro (TIQ)
com coeficiente V de Cramer ou do teste de U de Mann-
Whitney. Na analise dos resultados considerou-se um nivel
de significancia de 5%.

Resultados

Dos 455 estudantes que responderam ao
instrumento de recolha de dados a maioria era do sexo
feminino, com idade entre os 18 e 53 anos (média de 22,9
anos com s=6,2), a maioria (79,8%) frequenta cursos de
licenciatura, destacando-se o curso de Enfermagem (n=180).
A frequéncia do ensino superior implicou a mudanca de
residéncia para a maioria (68,4%) e grande parte vive com
colegas/amigos numa casa/apartamento e vai visitar a
familia semanalmente (Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas sociodemograficas e do contexto escolar dos participantes. Guarda, Portugal, 2017

Caracteristicas N % (n=455)
Sexo Feminino 315 69,2
Estado civil Solteiro 414 91
Curso Licenciatura 363 79,8
Ano do curso 19 199 43,7
Mudanga de Residéncia Sim 311 68,4
Vive com colegas/amigos numa sim 190 a8
casa/apartamento
Vai a casa da familia semanalmente Sim 184 40,4
Sim 214 47,8

Bolsa

Este trabalho centra-se nos resultados obtidos nas
dimensdes atividade fisica e nutricdo do questionario EVF.
Considerando os itens relativos a pratica de atividade fisica,

42,0% referem que “quase sempre” praticam caminhada
didria, com um minimo de 30 minutos, 38,7% apenas o faz
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“as vezes”. De salientar que 19,3% responderam “quase
nunca” (Grafico 1).
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Grafico 1. Realizagdo de caminhada 30 minutos diariamente pelos participantes. Guarda, Portugal, 2017

Caminha no minimo 30 minutos diariamente

19,3%

38,7%

A maioria (57,8%) dos participantes no estudo
pratica 30 minutos de atividade fisica ou desporto (Grafico
2), fazendo-o “3 ou mais vezes por semana”. Dos que
praticam atividade fisica, destacam-se os estudantes do sexo
masculino (68,9%) e os estudantes do curso de licenciatura
em Desporto (100%), que afirmam praticar exercicio “3 ou
mais vezes por semana”. Os dados indicaram a existéncia de
associagdo entre os resultados no item “ando no minimo 30
minutos diariamente” e serem ou ndo estudantes do 12 ano

42,0%

Quase sempre
Asvezes

Quase nunca

do curso (TIQ com p<0,001 e V de Cramer =0,19) e de
residirem ou ndo com a familia no periodo letivo (TIQ com
p<0,001, V de Cramer=0,217). Neste sentido, a andlise
realizada indicou que os estudantes do 12 ano (U Mann-
Whitney com p<0,001) e os que ndo residem com a familia
(U Mann-Whitney com p= 0,005), foram os que mais
referiram “ando no minimo 30 minutos diariamente”. Esta
pratica também foi superior no sexo masculino face ao
feminino (U Mann-Whitney com p= 0,029).

Grafico 2. Realizagdo de atividade fisica ou pratica de desporto pelos participantes. Guarda, Portugal, 2017

Realiza atividade fisica ou pratica desporto durante 30 minutos de cada vez?

14,1%

28,1%

Em termos de alimentagdo e com base na dimensdo
“nutricdo” do EVF, 56,7% afirmaram que “as vezes”
consomem verduras e fruta, enquanto 21,1% o faz
“diariamente”. Por outro lado, a maioria (80,9%) consome
“regularmente” alguns alimentos hipercaldricos e apenas
9,5% referem que ndo consomem este tipo de alimentos

57,8%

3 ou mais vezes por semana
1 vez por semana

N3o fago nada

(Tabela 2). Os resultados indicam associagdo entre o sexo e
“comer duas por¢ées de verduras e trés de fruta
diariamente” (TIQ com p=0,014, V de Cramer =0,137) e com
“comer alimentos hipercaldricos ou fastfood” (TIQ com
p=0,026, V de Cramer = 0,127), indicando que o sexo
feminino é quem mais consome em ambos os casos.

Tabela 2. Habitos alimentares dos respondentes. Guarda, Portugal, 2017

Nutri¢do N % (n=455)
Quase nunca 101 22,2
Comer duas porg¢des de verduras e N
. L As vezes 258 56,7
trés de fruta diariamente
Todos os dias 96 21,1
Nenhum destes 43 9,5
Comer alimentos hipercaldricos Alguns destes 368 80,9
(doces e/ou salgados) ou fast food
Todos 44 9,7

https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200139
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A maioria (70,3%) dos estudantes da amostra
referiu ter ultrapassado o peso ideal entre 0 e 4 Kg (Grafico
3). Observaram-se diferencgas estatisticamente significativas
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In

na questdo “ultrapassou o peso ideal” em funcdo do ano do
curso (U Mann-Whitney com p = 0,009), obtendo-se os
melhores resultados nos estudantes do 12 ano.

Grafico 3. Distribui¢do dos participantes na questdo “Ultrapassou o seu peso ideal?”. Guarda, Portugal, 2017

Ultrapassou o seu peso ideal?

14,5%

15,2%

Com base no peso e altura autorreferidos, foi
possivel calcular o indice de Massa Corporal (IMC) para 454
estudantes, dos quais 70,3% apresentam IMC Normal (18,6
—24,9), 4,8% obesidade de grau 1 e 19,4% pré-obesidade (25
-29,9)%

Observa-se (Grafico 4) que é nos participantes com
IMC Normal (18,6 — 24,9) que se encontra uma grande parte
dos estudantes que pratica atividade fisica “3 ou mais vezes
por semana” (42,7%), bem como os que praticam “1 vez por
semana” (17,8%). Salienta-se o facto de existirem

0adkg
5aB8Kg

Maisde 8 Kg

70,3%

participantes que apresentam pré-obesidade (25 - 29,9) e
que referiram praticar atividade fisica “3 ou mais vezes por
semana” (11,7%) e “1 vez por semana” (5,9%). Acresce que
nos individuos que apresentam obesidade de grau 1 existe
uma pequena percentagem que praticava atividade fisica “1
vez por semana” (2,6%). E de salientar que dos 263
participantes que referiram praticar atividade fisica 3 ou
mais vezes por semana, a maioria (n=194; 73,8 %) apresenta
um IMC Normal.

Grafico 4. Classificagdo do IMC e realizagdo de atividade fisica ou pratica de desporto. Guarda, Portugal, 2017 (n=454)

Obesidade de grau Il
Atividade fisica/desporto
durante 30 minutos de cada vez:

Obes‘dade de grau | - 3 ou mais vezes por semana

W 1 vez por semana
Nio faz nada
Pré-obesidade |IES_———
Normal  (EEE—
Baixo Peso r
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

% de estudantes

Observaram-se diferencas no IMC por sexo (U
Mann-Whitney com p < 0,001) e por ano do curso (U Mann-
Whitney com p=0,012), com valores mais elevados no sexo
masculino e nos estudantes que nao estdo no primeiro ano.
Observou-se correlagdo forte entre o IMC e “ultrapassou o
peso ideal” com coeficiente de correlagao de Spearman de
0,675 (p<0,001), variando no mesmo sentido.

Discussao

Os resultados do estudo realizado no ambito da
atividade fisica e alimentacdo, vdo na sua maioria ao
encontro da literatura consultada.

https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200139

Os resultados demonstram que a maioria dos
estudantes que participaram no estudo pratica 30 minutos
de atividade fisica ou desporto de cada vez e fazem-no 3 ou
mais vezes por semana. Os estudantes do sexo masculino e
do curso de licenciatura em Desporto sdo, na sua maioria, 0s
gue praticam atividade fisica, 3 ou mais vezes por semana.
Estes resultados podem associar-se ao facto de a pratica de
exercicio fisico ser uma area principal do curso de desporto
e ndo ser uma area fundamental dos restantes cursos de
licenciatura como é o caso do curso de enfermagem, como
demonstra estudo?®, no qual as dimensdes da atividade fisica
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e alimentagdo apresentavam valores médios mais baixos,
pois esta ndo é uma darea central do curso.

No presente estudo verificou-se que o sexo
feminino pratica menos atividade fisica do que o masculino,
caminhando menos de 30 minutos por dia, o que esta em
concordancia com as conclusdes de estudo®®. Por outro lado,
os alunos que frequentavam o 12 ano do curso e que nao
residiam com familiares, no periodo letivo, disseram
caminhar mais de 30 minutos diarios, face aos que
frequentam outros anos do curso e aos que residiam com
familiares. Esta situacdo podera estar relacionada com o
facto de os estudantes no 12 ano estarem em fase de
adaptacdo e de a instituicdo de ensino superior, onde
decorreu o presente estudo, se situar numa cidade de
pequena dimensdo com poucos transportes publicos, o que
também podera justificar o facto de os estudantes que nao
residem com a familia serem os que caminham mais de 30
minutos diariamente. Segundo a DGS®, os jovens devem
praticar diariamente pelo menos, 60 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada a vigorosa. Tal deve incluir,
pelo menos 3 vezes por semana, 20 a 30 minutos de
atividades como correr ou caminhar, o que vai ao encontro
dos resultados obtidos neste estudo. Torna-se assim
relevante fomentar este tipo de atividades extracurriculares.

Relativamente aos resultados obtidos em termos
de alimentacdo, a maioria dos participantes (78,9%) disse
gue “quase nunca” ou apenas “as vezes” consome duas
porcdes de verduras e trés de fruta por dia e que apenas
9,5% dos participantes disse ndo comer alimentos
hipercaldricos ou fast food. Esta conclusdo é corroborada
por estudo®, no qual também se verificou que os habitos
alimentares dos estudantes eram inadequados devido ao
baixo consumo de frutas e vegetais, optando por comida fast
food. No presente estudo concluiu-se que o sexo feminino
consumia mais verduras e fruta, mas também mais
alimentos hipercaldricos e fast food, comparativamente com
o sexo masculino. Estes resultados podem eventualmente
ser justificados pelo facto de os estudantes terem
dificuldades em gerir o tempo por forma a cumprir as
atividades académica, descurando o cuidado com as
refeicdes, bem como por sentirem que sdo mais
independentes para tomar as suas proprias decisdes em
relagdo a sua alimentagdo, pela influéncia do grupo de pares
com quem passam a partilhar as novas vivéncias ou por se
encontrarem distantes do seu ambiente familiar.

Habitos alimentares inadequados aliados ao
sedentarismo contribuem para o aumento da pré-
obesidade, tal foi o que se verificou em 19,6% dos
participantes neste estudo, com base no valor de IMC. Os
resultados indicaram diferengas por sexo, com o masculino
a apresentar valores de IMC mais elevados do que o sexo
feminino, também os estudantes que frequentavam o 29
ano do curso ou seguintes apresentavam valores mais
elevados, face aos do 12 ano. Os alunos que frequentam o 1¢
ano do curso estdo numa fase inicial de adaptacdo ao ensino
superior e a eventual vivéncia longe da familia o que podera
justificar o facto de serem os que consideraram ter
ultrapassado o peso ideal. Verificou-se que os estudantes
gue mais referiram ter ultrapassado o peso ideal foram os
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que mais apresentaram IMC mais elevado, como seria
espectavel. Salienta-se o facto de o valor de IMC ter sido
calculado com base na informagdo transmitida pelos
estudantes, sugerindo-se que em préximos estudos seja
avaliado pelos investigadores.

Verificou-se que os estudantes que praticam mais
atividade fisica ou desporto sdo os que apresentam IMC
normal, o que reforga a necessidade de se implementarem
estratégias que aumentem a pratica destas atividades. Esta
conclusdo também é apoiada em estudo?®, que refere o
aumento do numero de estudantes do ensino superior
portadores de pré-obesidade e obesidade, ocasionados,
entre outros fatores, pela diminuicdo da pratica de atividade
fisica e aumento dos niveis de sedentarismo.

Existem alteracdes de comportamento,
nomeadamente a nivel da alimentagdo e atividade fisica,
mas nem todos os estudantes adotam um
comportamento/atitude negativo. Ndo obstante, verifica-se
gue o ingresso no ensino superior tem influéncia nos estilos
de vida dos estudantes e por vezes de forma negativa
alterando os seus comportamentos para estilos de vida
menos saudaveis, tal como se verificou nos resultados desta
investigacdo nas dimensdes atividade fisica e alimentacdo.
Neste sentido, devem ser programadas intervenc¢des que
visem minimizar o impacto da transicdo que estes
estudantes vivenciam, através da promocgdo de estilos de
vida saudaveis e, consequentemente, promover a saude e o
bem-estar’.

Sendo um dos focos deste trabalho a atividade
fisica uma medida de intervencao a este nivel poderia passar
por aplicar o novo modelo de promocgdo da atividade fisica
em implementacgdo no Servico Nacional de Sadde (SNS) junto
de uma populagdo mais jovem, nomeadamente nos
estudantes do ensino superior. Este novo modelo surgiu no
Programa Nacional para a Promocdo da Atividade Fisica, em
2019, que integra a da promogdo da atividade fisica nos
cuidados de saude e é baseado em trés componentes: o
aconselhamento breve para a pratica de atividade fisica,
uma nova consulta multidisciplinar, a consulta de atividade
fisica, a articulagdo entre o SNS e os recursos comunitarios
promotores de atividade fisica e exercicio fisico. Uma
medida que poderia permitir aos estudantes o aumento da
pratica de atividade fisica passaria por harmonizar os
horarios letivos e o hordrio dos espacgos institucionais para
essa pratica, o que poderd ser um aspeto bastante relevante,
dadas as caracteristicas da darea geografica onde se
desenvolveu o estudo (clima muito frio no inverno). Ainda
no mesmo sentido, seria importante realizar a¢bes de
divulgacdo e sensibilizacdo junto dos estudantes para a
importancia de colocarem em pratica as recomendagées da
OMS para a atividade fisica e comportamento sedentario, o
qgue poderia ser desenvolvido pelos pares, nomeadamente
os estudantes do curso de desporto®*2,

No que se refere aos habitos alimentares, para que
sejam saudaveis, ndo passam por fazer uma alimentagdo
restritiva ou mondtona. Pelo contrario, diferentes alimentos
contribuem com diferentes nutrientes o que,
potencialmente, enriquece o dia alimentar de cada pessoa.
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O consumo insuficiente de fruta, horticolas, cereais integrais
e frutos oleaginosos e, o consumo excessivo de sal estao
entre os principais comportamentos alimentares
inadequados™®.

Em Portugal, mais de 50% dos adultos portugueses
apresentam excesso de peso. Sendo a alimentagdo um fator
que contribui para esse facto, torna-se necessdrio promover
o consumo de alimentos constituintes de um padrdo
alimentar saudavel e criar condi¢des para que a populagdo
os valorize, aprecie e consuma, integrando-os nas suas
rotinas diarias. No caso dos estudantes do ensino superior,
os seus habitos alimentares sofrem alteragdes,
principalmente no primeiro ano de curso. Tal podera ser
motivado pelo facto de muitos estudantes se deslocarem
para fora do seu ambiente familiar, de terem uma maior
carga horaria, de sentirem dificuldades na gestdo do tempo
e, eventualmente, por influéncia do préprio grupo de pares.
Neste contexto, optam por produtos industrializados,
refeicdes rapidas ou até pela omissao de refeigdes, o que é
acompanhado pela diminuicdo da ingestdo de frutas,
hortalicas e leguminosas.

Torna-se desta forma importante implementar
medidas, nomeadamente: definir uma estratégia
alimentar/nutricional para as residéncias e cantinas no
ensino superior. Esta estratégia podera passar por os
servigos de a¢do social terem o apoio de um nutricionista
que fornecesse informagdo acerca das recomendagdes
alimentares para esta faixa etaria, para apoiar os estudantes
nas suas escolhas. Estas estratégias também devem procurar
fornecer competéncias aos estudantes para que possam
confecionar refeicbes econdmicas, rapidas e, ao mesmo
tempo, nutricionalmente adequadas. Por outro lado, os
bares e maquinas, de venda automatica de alimentos nestes
espacos deverdo ter uma responsabilidade acrescida,
oferecendo ementas equilibradas, variadas, econémicas e
apelativas ao elevado niumero de estudantes que realizam
refeicdes nesses locais. A Legislacdo Portuguesa limita os
produtos alimentares que podem estar disponiveis nos
referidos espacgos nas instituicdes do Ministério da Saude
(Despacho n.2 7516-A/2016 e Despacho n.2 11391/2017) e
gue existem orientagOes para as escolas do ensino bdsico e
secundario, mas tal ndo acontece nas instituicGes de ensino
superior, o que seria recomendavel. Existem vérios estudos
em que é apontada a necessidade de alterar a oferta
alimentar por ser nutricionalmente desadequada e, por isso,
limitar a possibilidade de os estudantes optarem por
alimentos saudaveis®1’-2°,
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As Instituicdes de Ensino Superior sdo assim
importantes espacgos para a aplicagdo de estratégias de
promogdo de estilos de vida saudaveis, nomeadamente a
nivel da atividade fisica da alimentagdo, promovendo
praticas conducentes com a reducdo do excesso de peso e
obesidade e com a manutencdo de um peso adequado.
Desta forma, capacitam-se os estudantes que, ao mesmo
tempo, sdo envolvidos na participagdo ativa e eficaz na
construgdo de uma sociedade saudavel.

Em suma, é importante abordar temas como
atividade fisica, alimentacdo e doengas crdnicas associadas a
estes dois temas para persuadir os jovens sobre as
consequéncias que podem advir de uma vida sedentdria e de
uma alimentagdo inadequada. Um baixo nivel de literacia
nestas dreas, pode aumentar o risco de desenvolvimento de
doencas crdnicas ndo transmissiveis??.

Conclusao

Do estilo de vida fazem parte as dimensdes

atividade fisica e alimenta¢do, que foram objeto de estudo
neste trabalho que se centrou em estudantes do ensino
superior.
Os resultados obtidos indicam um baixo consumo de
verduras e fruta e um elevado consumo de alimentos
hipercaldricos ou fast food, contudo, a maioria dos
participantes pratica 30 minutos de atividade fisica ou
desporto de cada vez e fazem-no 3 ou mais vezes por
semana. A representatividade da pré-obesidade é de cerca
de 20%.

E assim importante a realizagio de estudos neste
ambito e que permitam aumentar a literacia sobre atividade
fisica e habitos alimentares, com destaque para os
estudantes do ensino superior por estarem numa fase
crucial de crescimento em termos de autonomia e
independéncia.

Uma das limitagSes do estudo prende-se com a
dimens3do da amostra e o facto do IMC ser calculado com
base na altura e no peso autorreferidos pelos estudantes, o
gue em proximos estudos se sugere ser avaliado pelo
investigador.

N3do obstante, considera-se que este trabalho deu
uma contribuicdo relevante para o conhecimento do
comportamento dos estudantes nas dimensGes atividade
fisica e alimentagdo, e para apontar estratégias promotoras
de boas praticas nestas dimensdes, principalmente nos
estudantes que ndo praticam qualquer exercicio fisico e que
apresentam pré-obesidade.
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