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RESUMO

O presente trabalho consiste em um estudo sobre o cuidado com a propria saude
desempenhado por parte dos universitarios dos cursos da area da saude. Deste modo, o
objetivo é analisar o perfil salutar dos universitarios dos cursos de Educacao Fisica, Terapia
Ocupacional e Enfermagem da Faculdade Uniguagu. Para assim, identificar as atitudes
saudaveis ou nao saudaveis e compreender quais os motivos que levam ao cuidado ou
negligéncia com a propria saude por parte dos mesmos. Diante destes fatores, foi elaborado
um questionario de 14 perguntas sobre pratica de exercicios fisicos, alimentagdo saudavel,
consumo de bebidas alcodlicas e fumo. Com base nos resultados da pesquisa, foi possivel
verificar que aproximadamente metade dos alunos esta se dedicando a cuidar de sua saude
e a outra metade nao.

Palavras — chave: Saude, Académicos, perfil salutar.



ABSTRACT

This work consists of a study on the care of one's own health performed by university
students in health courses. Thus, the objective is to analyze the healthy profile of university
students in Physical Education, Occupational Therapy and Nursing courses at Faculdade
Uniguagu. In order to identify healthy or unhealthy attitudes and understand the reasons that
lead to care or neglect of their own health. Given these factors, a questionnaire with 14
questions was created about physical exercise, healthy eating, alcohol consumption and
smoking. Based on the survey results, it was possible to verify that approximately half of the
students are dedicating themselves to taking care of their health and the other half are not.

Keywords: Health, Academics, healthy profile.



LISTA DE GRAFICOS

Grafico 1 - QUAl SEU GENEIOT .. ..o 12
Grafico 2 - Qual curso vocé esta matriculado?.............oooooiiiiii 12
Grafico 3 - Realiza exercicios fisicos? Se, “SIM” quai(S)? ... 13
Grafico 4 - Em uma escala de 1 a 5, quao saudavel vocé se considera? ................. 14

Grafico 5 - Quantos dias durante uma semana normal, vocé pratica atividades
LS o= 1537 14

Grafico 6 - (Se respondeu “Nao”) Por que motivo(s) é que nao pratica qualquer

= Ao F=To [T 11 S 15
Grafico 7 - Em um dia normal quanto tempo passa sentado?.................ccoeevvvvninnnnnn. 16
Grafico 8 - Como avalia a sua alimentagao diaria (em termo saudavel)? ................. 16
Grafico 9 - O que te impede de ter uma alimentacao saudavel?................eeeee 17

Grafico 10 - Vocé mudou seus habitos alimentares recentemente ou esta fazendo

dieta para emagrecer ou por qualquer outro Motivo?..............ovvceiiiiiiieiiiiiicee e 17
Grafico 11 - Consome bebidas alcodlicas? ..........coooeeeeiiiiiiiii 18
Grafico 12 - Se sim, com que freQUENCIAT ........ceeiiiiiiiiiiiie e 19
Grafico 13 - Vocé fuma? se Sim, 0 QUET ....eeeiiie e 19
Grafico 14 - Se a resposta anterior for sim, com qual frequéncia?............cccccevvvennn. 20

LISTA DE FIGURAS

Figura 1 - Localizagdo da Faculdade Uniguagu .............coouuuviiiiiiiieiiieeiiiiciee e 8

Figura 2 - Calculo da amostra a ser abordada na pesquisa..........cccceevvvviinieeeeeeeennnns 10



SUMARIO

1 INTRODUGAO ........ccteiereteeeseeseeseesaesaessesaessessesaessessessessessesssssessssssssesssssesassasssssnees 1
R T © 1 o 11 Y 2
L R B O o) =AY o o 1= = PP 2
1.1.2 Objetivos €SPECITICOS.....cciiiiiiiiie e 2
1.2 Justificativa ... 3
2 REFERENCIAL TEORICO .....cooiiuieiiececiese s ssesssessessssessesssssssssssssssssssssssssssnees 3
2.1 Atividade FiSiCa ....ccceeeeeeiiiiiiiiiiiriiccisi s e 3
2.2 O SEDENTARISMO E SUAS CONSEQUENCIAS ........cccceeermrererneernrsereraens 4
2.3 UNIVERSITARIOS .......ooeceeirreirirresnsesaesssssssesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssnsens 5
2.4  SAUDE PUBLICA ...t esse s e sss s s s sss s sns s s ne 6
3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS ......ccoeceiircmrirncmseesesesessssssessssnssessssesns 8
3.1 LOCAL DA PESQUISA....... s 8
3.2 TIPO DE PESQUISA. ... e 8
3.3  POPULAGAO E AMOSTRA ......oooicirietertcetessesaessessessessessessesssssessessesssssssssssens 9
3.4 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS........ccccoirrirnnnnnnsnsnssssssssssssnnes 10
3.5 ANALISE DOS DADOS ......c.coemruirreesressessssessessssessssssessssssssssssssssssssssssssnssses 11
4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS .......ccceoemruerererreeneessesseessessesenns 12

I o7 0\ o I U -7 Y o 21



1 INTRODUCAO

Manter condutas de saude € essencial para uma vida equilibrada e plena. Os
comportamentos de saude podem ser influenciados por atitudes, habitos, valores,
sentimentos, crengas e, até mesmo, por modas, que caracterizam e definem o estilo
de vida de cada pessoa, o qual €, em grande parte, responsavel pelo sentimento de
bem-estar biopsicossocial do individuo (PEREIRA, TEIXEIRA, SANTOS, 2012).
Pode-se afirmar que a boa saude é fundamental para uma vida longa, feliz e
produtiva. O estilo de vida passou a ser considerado fundamental na promocgéao da
saude, como indicador de qualidade de vida e na reducdo da morbi-mortalidade
(CAMPQOS, 2016).

Entretanto, para manter-se uma vida saudavel uma boa rotina deve ser
seguida, cuidando da alimentacdo, da mente e fazendo exercicios. Além disso,
outros elementos do estilo de vida, tais como restricdo ou ndo uso de fumo e alcool,
bom relacionamento familiar e entre amigos, pratica de sexo seguro, controle do
estresse, além de visdo otimista da vida, também sao importantes para a saude e o
bem-estar (PORTO, 2015).

Pensando em longevidade, sabemos que os jovens sédo o futuro do mundo,
da mesma forma que os universitarios que hoje estudam sobre a saude humana,
daqui a poucos anos serao profissionais capacitados a orientar diversas pessoas de
acordo com suas respectivas areas. O ambiente universitario geralmente é o lugar
onde os jovens tém pela primeira vez total independéncia da supervisdo dos seus
pais. E nesse periodo que os estudantes podem mudar seu estilo de vida e passar a
adotar condutas positivas ou negativas para a saude (FRANCA, COLARES, 2008).

A vida universitaria, embora seja uma época emocionante de aprendizado e
descobertas, também pode ser um desafio para muitos estudantes quando se trata
de manter um estilo de vida saudavel. Os jovens que ingressam no ensino superior
vivenciam mudangas, pelo que € fundamental conciliar motivagées e interesses
pessoais, com novos contextos de vida ao nivel social, familiar e escolar
(CARVALHAIS, 2020). Ou seja, ao comegar sua jornada académica, os estudantes
desenvolvem novas rotinas de vida e sdo expostos a diferentes formas de consumo.
Frequentemente, esses habitos sao influenciados pela mudanca de ambiente,
incluindo moradia e circulo social, alteragdes na dieta, reducédo da atividade fisica,



aumento do uso de alcool, tabaco e substancias ilicitas, inicio de atividade sexual e
adocao de comportamentos arriscados.

Neste periodo da vida, é fato que atividades fisicas constantes sédo de
extrema importancia, visto que, melhora a saude cardiovascular, fortalece os
musculos, reduz o estresse e a ansiedade, melhora a autoestima e o humor. A
atividade fisica traz uma sensagao agradavel e diversos beneficios ao praticante em
aspectos antropométricos, neuromusculares, metabolicos e psicoldgicos, tais como
melhora da qualidade de vida, fungdes cognitivas, socializagédo, redug¢ao de gordura
corporal, e consumo de medicamentos (SILVA et al. 2010, citado por RICCO, 2017).

Diante desses fatores, a pratica regular de atividade fisica apresenta-se como
um dos principais fatores na promog¢ao e manutencao da saude e qualidade de vida
da populacédo (SILVA et al.,, 2009). Além do mais, quanto mais jovem o individuo
pratica atividades fisicas, as chances de que o mesmo continue ao longo da vida
sdo maiores. Assim, a promog¢ao da atividade entre os mais novos configura-se
como fulcral, até porque grande parte dos adultos sdo pouco ativos (BAPTISTA et
al., 2012).

Diante do espoto, o presente trabalho, tem o objetivo de analisar o perfil
salutar dos universitarios dos cursos de Educacdo Fisica, Terapia Ocupacional e
Enfermagem da Faculdade Uniguagu. Para assim, identificando as atitudes
saudaveis ou nao saudaveis e compreender quais os motivos que levam ao cuidado

ou descuido com a prépria saude por parte dos mesmos.

1.1 Objetivo

1.1.1 Objetivo gera

Analisar o percentual de cuidado com a saude fisica, por universitarios da

area da saude.

1.1.2 Objetivos especificos

a) Analisar as condutas saudaveis de estudantes da area da saude;



b) Verificar os principais comportamentos de risco a saude dos
universitarios;
c) Definir os principais motivos que levam a falta de cuidado com a saude

dos académicos.

1.2 Justificativa

Em uma era onde o desleixo com a saude € imenso, sendo ele pelo consumo
exagerado de alimentos industrializados, com grade taxa de gorduras e agucares,
pelo sedentarismo, onde as pessoas nao praticam nenhum tipo de atividade fisica,
ou vicios exagerados, como em bebidas alcodlicas, cigarros e até mesmo de telas, a
sociedade necessita cada vez mais de profissionais da saude. Deste modo, como o
mercado de trabalho esta crescendo, os cursos de graduagao voltados a area da
saude vem recebendo cada vez mais alunos.

O presente trabalho, justifica-se pela necessidade de compreender como esta
a saude desses alunos, como eles estdo cuidando dos seus proprios corpos. Visto
que, futuramente, estardo aptos a cuidar de outros cidadaos, instruindo-os a ter uma
vida mais produtiva, saudavel e duradoura.

Desta forma, o estudo abordara aspectos do cotidiano dos académicos,
buscando entender o que levam-os ao descuido ou cuidado com a propria saude.
Assim, verificando, se o ambiente académico voltado para a area da saude, tem
algum impacto no cuidado pessoal desses jovens.

Sendo assim, diante do exposto a pesquisa € de suma importancia, pois
analisando e compreendendo os estudantes de hoje, pode-se entender os futuros
profissionais que cuidardo da saude populacional. Além de verificar quais os piores

habitos que assolam a vida dos académicos.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica sempre esteve presente em todo o mundo, em diferentes

culturas de varias formas, assim com o passar dos anos foi se modificando



juntamente com a sociedade. A pratica dos exercicios fisicos vem da Pré-historia,
afirma-se na Antiguidade, estaciona na ldade Média, fundamenta-se na |dade
Moderna e se sistematiza nos primérdios da Idade Contemporanea (OLIVEIRA,
2011). O esporte e a atividade fisica chegaram ao século XIX acompanhando as
transformagdes politicas e sociais que comegaram nos séculos anteriores,
demonstrando, desde entdo, uma tendéncia a servir como uma tela de projecao da
dinamica social, (RUBIO, 2006). Compreende-se que a atividade fisica promove,
além de saude, interagao social, qualidade de vida, e € uma 6tima opgéao de lazer.

A realizagdo de exercicios fisicos regulares vem sendo cada vez mais
indicada por profissionais da saude, devido aos seus inumeros beneficios a vida. A
Educacgao Fisica cada vez mais comprova sua importancia na prevencao e melhoria
da saude, com a sua pratica regular e sistematica, contribuindo para uma vida mais
saudavel (SEABRA, 2017). Deste modo, no que diz a respeito de saude, as
atividades fisicas vém se destacando em diversas areas, mostrando seus beneficios
para a prevengao e tratamento de doencgas. A atividade fisica reduz o estresse e
sintomas de ansiedade, melhora a qualidade do sono, melhora a aprendizagem,
reduz sintomas depressivos, previne e diminui a mortalidade por doencgas crbnicas
como pressao alta e diabete, melhora a forga, equilibrio e flexibilidade, proporciona a
socializagéo e a convivéncia (OGURA, 2023).

Existem varias definicbes para o conceito qualidade de vida, segundo a OMS
(2018) a qualidade de vida como a percepgao do individuo de sua posi¢ao na vida
no contexto da cultura e do sistema de valores nos quais vive, considerando seus
objetivos, expectativas e preocupagdes. Entretanto, uma coisa é certa, para se ter
boa qualidade de vida é necessario saude em primeiro lugar. A educacao fisica
consolida cada vez mais a sua importancia e legitimidade na busca da prevencéao e
melhoria da saude (FERREIRA; SZWARCWALD; DAMACENA, 2019).

2.2 O SEDENTARISMO E SUAS CONSEQUENCIAS

O sedentarismo ¢é definido, em geral como a falta ou a grande diminuicao da
atividade fisica, entretanto o critério mais utilizado para a definicdo de sedentarismo

foi pratica de atividades fisicas inferior a 150 min por semana (HALLAL, 2007)



E notério que o sedentarismo vem crescendo de forma alarmante no mundo
inteiro, desta forma o que muitos acreditam ser uma preocupacdo meramente
estética se tornou um problema grave de saude publica, em uma epidemia global. A
OMS estima que a inatividade fisica contribua para cerca de dois milhdes de mortes
anuais no mundo. Simultaneamente, calcula também que 60% da populagao
mundial ndo praticam atividade fisica suficiente, (WORLD ,2007).

No quesito saude, o sedentarismo se destaca na quantidade de doengas que
causa e agrava. Hipertensao, obesidade, osteoporose, diabetes, alguns tipos de
canceres, doengas coronarianas, isquemia cerebral sdo doencgas claramente
vinculadas ao sedentarismo (OLIVEIRA, 2011). A identificacdo do sedentarismo
como fator de risco para doengas crbnico-degenerativas influenciou
significativamente nas recomendagdes de saude publica em defesa de estilos de
vida fisicamente ativos (FERREIRA, CASTIEL, CARDOSO, 2012). A vida sedentaria
provoca literalmente o desuso dos sistemas funcionais. O aparelho locomotor e os
demais o6rgaos e sistemas solicitados durante as diferentes formas de atividade
fisica entram em um processo de regressao funciona (OLIVEIRA, 2011).

Com a tecnologia atual foi criada com o intuito de facilitar a vida do homem,
entretanto ao deixar de se realizar algumas atividades simples, como caminhar de
um lugar a outro, tem dado prejuio a saude de muitas pessoas. Atividades mais
sedentarias, o recurso do transporte motorizado, tempo excessivo passado em
frente da televisdo e, por toda 12 parte, aparelhos que poupam esforco estédo
desencadeando cada vez mais para um comportamento sedentario (OMS, 2002).
Possivelmente, os jovens e a sociedade em geral desencadearam a auséncia de
interesse pela pratica de atividade fisica relacionada a saude em razao da falta de
elementos como principios tedricos relacionados a atividade fisica, a aptidao fisica e
a saude (GUEDES, 2001).

2.3 UNIVERSITARIOS

Certamente, a vida universitaria € um periodo de grande transformacao, onde
os estudantes tém a oportunidade de desenvolver autonomia e independéncia longe
do ambiente familiar. A vida universitaria, € marcada por grandes mudancgas na vida

psicossocial e profissional, onde o individuo é capaz de consolidar habitos e



comportamentos autondmicos devido ao afastamento do seio familiar, (TASSINI,
2017). E uma fase crucial para consolidar habitos e comportamentos que irdo
influenciar tanto na vida académica quanto na profissional.

Pode-se considerar que, no inicio dos cursos, 0s jovens deparam-se com
mudangas na vida pessoal/social (mudanga de cidade, morarem sozinhos) e
universitaria (novos meétodos de estudo, extensa grade curricular), (FAGUNDES,
LUDERMIR, 2005). A experiéncia universitaria € unica, pois da aos estudantes a
primeira oportunidade de ser parte de um grande grupo de pares sem supervisao
familiar (TAPERT,2001).

Sendo um periodo repleto de mudancas significativas, que vao muito além da
sala de aula, as maiores mudancas nesta fase ocorrem no que tange a dieta,
exercicio fisico, consumo de alcool, drogas e tabaco, vida sexual e estresse
(DINGER, WAIGANDT, 1997). Essas transformacbes refletem n&o apenas a
transicao para a independéncia, mas também os desafios e pressdes unicas que 0s
estudantes enfrentam ao entrar no ambiente académico.

Além disso, as doencas mentais na universidade também s&o uma
preocupagao crescente, pois afetam significativamente a vida académica e pessoal
dos estudantes. Essa nova fase implica em mudangas e em uma adaptacio a essa
nova realidade, que pode gerar ansiedades e até mesmo interferir no desempenho
académico (Schleich, 2006, Ferraz & Pereira, 2002). Ansiedade, depressao,
estresse, transtornos alimentares e abuso de substancias sao algumas das
condi¢cbes mais comuns enfrentadas pelos estudantes universitarios.

Desta forma, passou a ser essencial conhecer melhor a realidade vivenciada
pelos estudantes universitarios como uma forma de identificar, ndo apenas fatores
que podem gerar evasao escolar ou dificuldades durante o curso, mas também
aspectos relacionados ao desenvolvimento psicossocial do estudante (Teixeira et al.,
2007).

2.4 SAUDE PUBLICA

A identificacdo do sedentarismo como fator de risco para doengas crénico-
degenerativas influenciou significativamente nas recomendagdes de saude publica
em defesa de estilos de vida fisicamente ativos (FERREIRA, 2012). A medida que

vamos entrando na segunda década do século XXI, a atividade fisica (AF) parece



adquirir o seu lugar reconhecido nas discussdes centrais em torno da saude publica
(FREITAS, 2014). Desta forma, a pratica regular de exercicios esta sendo percebida
como um componente crucial para promover a saude e prevenir doengas, ganhando
destaque em politicas de saude e iniciativas de promogédo da qualidade de vida.
Entretanto, a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) estima que em todo o mundo,
mais de 60% dos adultos ndo cumpram os niveis minimos de AF que seriam
benéficos para a sua saude (FREITAS, 2014).

A alimentacdo saudavel vem ganhando espag¢o na agenda das politicas
publicas e, hoje, sua promogédo esta prevista em diversas politicas e programas
nacionais (CASTRO,2015). Em contrapartida, as praticas alimentares dos brasileiros
enfrentam desafios significativos, com uma distancia consideravel em relagdo aos
padrées desejaveis em todas as fases da vida e em diversos niveis
socioeconOmicos. Além disso, sdo expressivos o aumento da obesidade e de
doencas crbénicas nao transmissiveis ligadas a ela e a alimentagédo, como a diabete e
a hipertensao. Infelizmente, essa situacdo tem se agravado ao longo das ultimas
décadas, evidenciando uma preocupante tendéncia de deterioracdo na qualidade da
alimentacdo da populagdo (CASTRO,2015). Isso levanta sérias questdes sobre a
necessidade de politicas e programas voltados para a promogdo de uma
alimentagcao saudavel e acessivel, visando melhorar a saude e o bem-estar de todos
os brasileiros.

As politicas publicas em saude, consiste em organizar as fungdes publicas
governamentais para a promogéao, protegédo e recuperagdo da saude dos individuos
e da coletividade (LUCCHESE,2004). Com isso, as politicas publicas voltadas a
saude tém sido de suma importancia para a populagédo do pais, A fungao social das
politicas tem sido alterada no que diz respeito a qualidade, quantidade e variedade
(TAVARES; ROCHA; MAGALHAES, 2018).



3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 LOCAL DA PESQUISA

O presente estudo sera realizado nas dependéncias da Faculdade Uniguagu.
A mesma se localiza na cidade de Sao Miguel do Iguagu - PR, no endereco Rua
Valentim Celeste Palavro, 1501 bairro Conjunto Panorama.

O local possui vasta quantidade de alunos pertencentes a area da saude,

tornando assim, o local propicio para a pesquisa.

Figura 1 - Localizagdo da Faculdade Uniguagu

Faculdade
'UNZEEUACH
ADI ARARA:

UNOPAR - Séio
Miguel dolguagu
Fechada

Q

i o»‘\r\hdn\.‘ue‘;
Fonte: Google Maps (2021)

3.2 TIPO DE PESQUISA

Para ter uma boa interpretacdo das estatisticas, neste trabalho, sera adotado
os metodos de abordagem qualitativa e quantitativa.

O método quantitativo, de modo geral, é utilisado para mensurar a quantidade
de respostas dos entrevistados com o objetivo de conseguir dados para confirmar
hipéteses, e para dimensionar opinides e comportamentos. Este meétodo
caracteriza-se pelo emprego da quantificagdo, tanto nas modalidades de coleta
de informagdes, quanto no tratamento dessas através de técnicas estatisticas,
desde as mais simples até as mais complexas (RICHARDSON,1999). Sendo
assim, o método quantitativo, possui como diferencial a intencdo de garantir a
precisao dos trabalhos realizados, conduzindo a um resultando com poucas chances

de distorcoes.



O método qualitativo, analisa os resultados da pequisa por meio de analise e
percepgdes, ou seja o problema tera interpretacbes mais subjetivas, tais como:

sensagodes, pensamentos, opinides, sentimentos, entre outras.

A pesquisa qualitativa € uma atividade situada que localiza o
observador no mundo. Consiste em um conjunto de praticas materiais e
interpretativas que dao visibilidade ao mundo. Essas praticas transformam o
mundo em uma série de representagdes, incluindo as notas de campo, as
entrevistas, as conversas, as fotografias, as gravacdes e os lembretes.
Nesse nivel, a pesquisa qualitativa envolve uma abordagem naturalistica,
interpretativa, para mundo, o que significa que seus pesquisadores estudam
as coisas em seus cenarios naturais, tentando entender, ou interpretar, os
fendmenos em termos dos significados que as pessoas e eles
conferem.(DENZIN E LINCOLN, 20086, p.17).

De modo geral quantitativa € passivel de ser medida em escala
numérica e qualitativa ndo. (ROSENTAL; FREMONTIER-MURPHY, 2001).

3.3 POPULACAO E AMOSTRA

A coleta de dados, tera como populagdo universitarios dos cursos de
Educacdo Fisica, Terapia Ocupacional e enfermagem, de ambos 0s sexos,
matriculados no ano de 2024. A amostra do estudo vai ser composta por
universitarios de Sdo Miguel do Iguagu-PR, da faculdade Unuguacu.

Para saber a quantidade ideal de amostra, utilizou-se o site Pratica Clinica,
onde a partir da quantidade total de alunos matriculados nos cursos de Educacéao
Fisica, Enfermagem e Terapia Ocupacional, (378 alunos), com um erro amostral de
10% e com um nivel de confianga de 95%, determinou que a quantidade minima de

pessoas que devera responder ao questionario, € de 77 pessoas.
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Figura 2 - Calculo da amostra a ser abordada na pesquisa

CALCULO AMOSTRAL

Erro amostral .......... %

Nivel de confianga:

Oo0%........ Utilize este nivel para ciéncias sociais
@ el Utilize esta nivel para ciéncias da séude
(D 99%......... Utilize este nivel para ciéncias exatas

Populagdo ............cccoccoeeee 1378

Percentual maximo ........ :]%
Percentual minimo ........ |:]"/u

Calcular

Amostra calculada ......... ]

Fonte: Pratica Clinica (2017)

A formula utilizada para o célculo é: n=N.Z%.p.(1-p) / Z%.p.(1-p) + €2.N-1 (n:
amostra calculada , N: populagdo, Z: variavel normal, p: real probabilidade do
evento, e: erro amostral).

Nesta pesquisa a quantidade de respostas obtida foram de 77.

3.4 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

Para a coleta de dados, sera utilizado um questionario online, criado na
plataforma Formularios Google, atraves do link
https://docs.google.com/forms/d/THQUMMCGH4TtFz1ncEzpLK8zQAI-E_wtAx-
pOPpBjy5s/viewform?pli=1&pli=1&edit_requested=true. O periodo de coleta de
dados € no més de outubro de 2024.

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), sera incluido no link
do questionario, ao qual os estudantes universitarios ja consentirdo eletronicamente
ao respondé-lo. Este documento contera detalhes sobre a pesquisa, bem como os
contatos do pesquisador e do orientador para esclarecimentos adicionais, se
necessario. Os participantes ndo precisardao se identificar no questionario, e os
dados serdo coletados diretamente por meio do link disponibilizado via e-mail,

WhatsApp ou canal do Instagram.



11

As perguntas utilizadas serdo de multipla escolha, sendo um total de 14,
podendo assim alcangar resultados satisfatorios que proporcionasse uma visao geral

e precisa da situagao abordada.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Ap06s o periodo de coleta de dados, utilizando as respostas obtidas através do
questionario, sera feita a discussao e analise minuciosa dos resultados. Onde se
observara o nivel de atividade fisica, a alimentacdo e os vicios, para por fim
identificar o nivel de cuidado com a saude dos mesmos.

Para avaliar o nivel de condicionamento fisico, sera utilizado o questionario
Internacional de Atividade Fisica (International Physical Activity Questionnaire —
IPAQ), validado em 12 paises e 14 centros de pesquisa. O IPAQ € um questionario
que permite estimar o tempo semanal gasto em atividades fisicas de intensidade
moderada e vigorosa, em diferentes contextos do cotidiano, como: trabalho,
transporte, tarefas domeésticas e lazer, e ainda o tempo despendido em atividades
passivas, realizadas na posi¢cao sentada (BENEDETTI, 2007). O IPAQ possui cinco
categorias de critério de frequéncia e duragao, sendo elas: Muito ativo, ativo,
irregularmente ativo A, irregularmente ativo B e Sedentario.

No critério alimentar sera utilizado o questionario de frequéncia alimentar
(QFA), que é um método de avaliagdo do consumo alimentar retrospectivo, no qual
se regista com que frequéncia (e, em algumas versdes, em que quantidade) uma
listagem pré-definida de alimentos foram consumidos durante um periodo de tempo
especifico (ISPUP, 2021).

De forma adicional, tera a coleta de dados sobre as -caracteristicas
sociodemograficas dos participantes da pesquisa, ja que esses aspectos podem
influenciar as variaveis que se analisa neste estudo. Optou-se por nao utilizar um
instrumento validado para coletar essas informacgdes, mas sim selecionar apenas o0s
elementos que tém potencial significativo de influenciar. As variaveis
sociodemograficas analisadas serdo: género (masculino, feminino, outro).

Em conjunto com as caracteristicas sociodemograficas, sem instrumento

validado para coletar essas informagdes, seréo analisados atos prejudiciais a saude
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que tém tendéncia a tornarem-se vicios, para essa analise sera utilizado perguntas

dicotdmica (sim e n&o). Sao elas: fuma, ingere bebidas alcodlicas.

4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Neste topico serdo apresentados os resultados obtidos através da pesquisa
realizada na Faculdade Uniguagu, por meio do questionario elaborado pelo
pesquisador, onde se obtiveram 77 respostas. Sendo assim, os resultados

encontrados serao tratados de forma descritiva.

Grafico 1 - Qual seu género?

@ Masculino
@ Feminino

' Prefiro nao informar

Fonte: Autor, 2024.

No grafico 1, é possivel visualizar que a maioria dos académicos
entrevistados sdo mulheres, representado 77,6%. Para complementar a pesquisa,

22,4% dos respondentes foram homens.

Gréafico 2 - Qual curso vocé esta matriculado?

® Educacio fisica
® Enfermagem
Terapia Ocupacional

Fonte: Autor, 2024.
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Sabendo que o questionario foi aplicado em trés cursos da area da saude, a
maioria das respostas obtidas foi das turmas de Educacgado Fisica sendo 47,3%,

seguidas de Enfermagem 25,7% e Terapia Ocupacional 27%.

Grafico 3 - Realiza exercicios fisicos? Se, “SIM” quai(s)?

Sim, musculagéo 37 (48.7%)

Sim, corrida, caminhada 13 (17.1%)

Sim, bicicleta 9 (11.8%)

Sim, cross 0 (0%)

Sim, outro 11 (14.5%)

n&o 23 (30.3%)

Fonte: Autor, 2024.

Baseando-se nos dados obtidos através da pesquisa, ao analizar o grafico 3,
pode-se afirmar que a maior parte dos alunos pratica alguma atividade fisica, o que
€ considerado um ponto positivo, sendo estrema importancia para a saude fisica e
mental do ser humano. Com relagdo aos universitarios, a pratica de atividades
fisicas parece contribuir para uma melhor disposi¢cao para a realizacao de atividades
académicas, podendo influenciar assim de forma positiva o rendimento académico
(Singh, 2012).

Analisando mais a fundo, pode-se perceber que 48,7% dos entrevistados
praticam musculacédo, 17,1% caminhada, 11,8% ciclismo, 14,5% outras atividades
fisicas e nenhum deles pratica cross. Deste modo, em relagdo aos nao praticantes,

somaram-se 23, sendo eles correspondentes a 30,3% dos entrevistados.
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Grafico 4 - Em uma escala de 1 a 5, quao saudavel vocé se considera?

@1
[ ]
3
94
®5

Fonte: Autor, 2024.

Segundo a Organizagao Mundial de Saude (OMS) saude é o bem-estar fisico,
mental e social, mais do que a mera auséncia de doencga. Ou seja, ser saudavel,
essencialmente, refere-se ao bem-estar tanto fisico quanto mental da pessoa.

Com essas informacdes, apds analise do grafico 4, podemos identificar que
os alunos dos cursos da area da saude se consideram, na maioria, medialmente
saudaveis. Sendo que, nos polos de baixa saude, “1”, apenas 6,6% dos

entrevistados se identificaram, e no de alta saude, “5”, somente 3,9%.

Grafico 5 - Quantos dias durante uma semana normal, vocé pratica atividades fisicas?

®1a2
®2a3

4 a7
@ n3o pratico

Fonte: Autor, 2024.

No grafico 5, pode-se identificar que dos alunos respondentes, 30,3% sao
sedentarios, 31,5% ativos insuficientemente e 38,2% muito ativos. Pois, de acordo
com o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), uma pessoa é
considerada muito ativa se realizar atividades fisicas vigorosas por pelo menos 5

dias por semana, com duragao de pelo menos 30 minutos por sessdo. Segundo o
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portal do Celafiscs, caso o individuo realize atividade fisica, mas n&do sejam
suficientes para ser ativo, ele sera classificado como insuficientemente ativo e se ele
nao realizar pelo menos 10 minutos continuos de atividade fisica durante a semana,

sera classificado como sedentario.

Grafico 6 - (Se respondeu “Nao”) Por que motivo(s) € que ndo pratica qualquer atividade
fisica?

Falta de tempo 21 (85.6%)

Falta de motivagao

Nao sente necessidade 1(3.1%)

Falta de instalagcdes ou apoios

outros —5(15.6%)

Fonte: Autor, 2024.

As informacgdes acima (grafico 6), mostram que grande parte dos académicos
entrevistados ndo possuem tempo para fazer atividades fisicas, quem vé a vida ativa
dos universitarios em termos de aulas, trabalhos e demais atividades académicas
por vezes ignora que, na maioria das vezes, por tras de todo o esforgco mental, ha
negligéncia quanto a saude fisica diretamente relacionada a saude psicologica
(FILHO,2024).

Além disso, outro motivo que mostrou relevante foi a motivagdo. Segundo
Rahimic, Resi¢, Kozo (2012), a motivagao esta vinculada as necessidades e pode
ser considerada um elemento capaz de condicionar padrbes de comportamento em
busca de resultados desejaveis, desempenhando um papel importante para a
regulagao bioldgica, cognitiva e social. Deste modo, a motivagao se torna um motivo

veridico que atrapalha no cuidado com a saude.
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Grafico 7 - Em um dia normal quanto tempo passa sentado?

®2h
® 4h
8h
@ Mais de 8h

Fonte: Autor, 2024.

Com base nos dados, o tempo em que os universitarios passam sentados
varia muito, sendo que a maioria fica 4 horas por dia, ou mais.

De acordo com Sampaio, apud Ribeiro (2023), ficar muito tempo sentado
pode, além de causar sobrecarga de estruturas como musculos e ligamentos,
influenciar em alteragdes de pressao arterial e outras alteracdes sistémicas. Dores
para se movimentar também podem surgir devido ao periodo prolongado nesta

posigao.

Grafico 8 - Como avalia a sua alimentacédo diaria (em termo saudavel)?

@ Muito boa

® Boa
Razoavel

® Péssima

Fonte: Autor, 2024.

A alimentacdo saudavel consiste no cardapio ou na dieta que prioriza os
grupos alimentares que fazem bem para a saude do ser humano, sendo:frutas;
verduras; legumes; leguminosas; sementes; cereais integrais; proteinas magras;
gorduras boas (SABIN, 2024).
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De acordo com o grafico 8, 65,8% dos académicos entrevistados possuem

uma alimentacao de razoavel a péssima, e apenas 34,2% boa ou muito boa.

A alimentagcdo desempenha um papel crucial no desempenho
académico dos estudantes. Uma dieta equilibrada, rica em nutrientes
essenciais, pode aumentar a capacidade cognitiva, melhorar a
concentragdo e potencializar a energia necessaria para enfrentar os
desafios escolares. Por outro lado, uma alimentagéo inadequada pode levar
a fadiga, diminuicdo da capacidade de concentracdo e até problemas de
saude que afetam diretamente o aprendizado.( ECHEVERRIA,2024).

Grafico 9 - O que te impede de ter uma alimentagéo saudavel?

@ Falta de tempo
@ N3o sou eu que fago minha comida

N&o vejo necessidade em ter uma
alimentacao saudavel

@ Tenho uma alimentag&o saudavel

Fonte: Autor, 2024.

O principal motivo que leva os alunos a nao terem uma alimentagao saudavel
€ a falta de tempo mostrada no grafico 9, da mesma forma que mostrado no grafico

6 para nao praticar exercicios.

Grafico 10 - Vocé mudou seus habitos alimentares recentemente ou esta fazendo dieta para
emagrecer ou por qualquer outro motivo?

® Nio
® Sim, para perda de peso

Sim, por orientagdo médica
@ Outro motivo

Fonte: Autor, 2024.
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No grafico 10, pode-se perceber que, por mais que a maioria dos
entrevistados nao tenha mudado seus habitos alimentares, ainda existe uma parcela
que mudou recentemente, sendo 22,4% para perda de peso, 5,3% por orientagao
médica e 10,5% por outros motivos ndo citados na pesquisa.

Entretanto, mesmo que a porcentagem de pessoas que mudaram os habitos
alimentares tenha sido menor, saber que 38,2% esta tentando ter uma alimentagao
melhor ja se torna um ponto positivo, pois de acordo com Borges (2023) mudar
habitos alimentares nao é tao facil e nem acontece do dia para a noite, porque nao
alteramos apenas o paladar e as preferéncias por outros alimentos: remodelamos os
aspectos culturais, familiares e sociais, o estado emocional e psicolégico, a rotina e

o estilo de vida.

Grafico 11 - Consome bebidas alcodlicas?

@ Nao
® Sim

Fonte: Autor, 2024.

Ao analisar o grafico 11, percebe-se que 57,9% dos entrevistados consomem
bebidas alcodlicas, enquanto 42,1% nao consomem.

Conforme o Ministério da Saude, a longo prazo, o alcool prejudica todos os
orgaos, em especial o figado, responsavel pela destruicdo das substancias toxicas
ingeridas ou produzidas pelo corpo durante a digestao.

O alcool etilico € a principal droga psicoativa utilizada entre os universitarios a
fim de facilitar a interagdo social, com diminuigdo ou fuga das emog¢des negativas,

ativagao do prazer sexual e efeitos positivos do humor (MACHADO, 2011).
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Grafico 12 - Se sim, com que frequéncia?

@ Todos os dias
@ Frequentemente

Apenas em ocasides especiais
@ Nzo consumo

Fonte: Autor, 2024.

Pode-se notar, a partir dos resultados do grafico 12, que os estudantes da
area da saude entrevistados, ndo possuem vicios em bebidas alcodlicas, sendo que

a maior parcela (46,5%) ingere apenas em ocasioes especiais.

A causa desse consumo inadequado de alcool por estudantes das
ciéncias da saude ndo é tdo explorada pela literatura. Entretanto, o fato
dessa parcela de estudantes, provavelmente, lidarem com o sofrimento de
terceiros no curso da vida académica, o uso e abuso de bebidas alcodlicas
pode se tornar um refugio ocasional desses problemas, podendo chegar a
dependéncia (RIOS, 2008).

Sendo assim, a parcela mais preocupante € a dos que consomem alcool com
frequéncia, correspondentes a 18,3% dos entrevistados, visto que, além de gerar

riscos a saude dos mesmos, este tipo de consumo pode se tornar um vicio.

Grafico 13 - Vocé fuma? se sim, o que?

Nao 55 (74.3%)
Sim, cigarro normal
Sim, narguilé

Sim, cigarro eletronico

Outros..

60

Fonte: Autor, 2024.
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Segundo o resultado do grafico 13, 74,3% dos alunos entrevistados nao
fumam, o que € considerado bom, pois de acordo com Morais (2022), Aos jovens é
atribuida especial atengao no que tange ao tabagismo por se tratar de um periodo
da vida em que o uso dessa e outras substancias geralmente inicia e se consolidam.

O tabagismo é responsavel pela morte e adoecimento de milhdes de pessoas
a cada ano. Em 2017, no mundo, aproximadamente 8 milhées de pessoas morreram
devido a doencgas relacionadas ao uso de tabaco, segundo a Organizagao Mundial
de Saude (OMS).

Grafico 14 - Se a resposta anterior for sim, com qual frequéncia?

@ Todos os dias
® Frequentemente
Apenas em ocasiGes especiais

Fonte: Autor, 2024.

No grafico 14, pode-se perceber que ha uma grande parcela dos estudantes
entrevistados que fumam frequentemente ou todos os dias, o que se torna
preocupante, visto que o consumo s6 tende a aumentar. Assim, confirma Marques
et al. (2001), os fumantes que ja tentaram parar de usar o tabaco necessitam de

cinco a sete tentativas para superar a dependéncia.
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5 CONCLUSAO

A partir da analise dos resultados do questionario aplicado aos universitarios
dos cursos de Educacéao Fisica, Enfermagem e Terapia Ocupacional da Faculdade
Uniguacu, foi possivel concluir que aproximadamente metade dos alunos esta se
dedicando a cuidar de sua saude e a outra metade n&o.

Deste modo, retomando os objetivos deste trabalho, verificaram-se que a
principal conduta saudavel adotada pelos estudantes foi a pratica de atividade fisica,
com énfase na musculacdo, onde a maioria executa de 4 a 7 vezes na semana.
Além disso, grande parcela dos entrevistados nao fuma.

Todavia, em relacdo aos principais comportamentos de risco a saude dos
universitarios, se destacaram: a alimentacao, por parte significativa dos mesmos nao
adotarem refeicdes saudavel; o consumo de bebidas alcodlicas, principalmente em
ocasides especiais; e grades periodos de tempo sentados durante o dia.

Logo, ao verificar os principais motivos que levam a falta de cuidado com a
saude dos académicos, a “falta de tempo” esta em primeiro lugar, seja para a
execugao de atividades fisicas ou alimentagao nutritiva.

Consequentemente, os proprios estudantes dos cursos da area da saude

consideram-se mediamente saudaveis.
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