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1 TEMA
Estilo de Vida de Adolescentes do Campus Jaragua do Sul - Centro.

2 DELIMITACAO DO TEMA

Estilo de Vida de Adolescentes dos Cursos Técnicos em Quimica e Modelagem do
Vestuario (Modalidade Integrado) do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro.

3 PROBLEMA

Como ¢ a alimentagao, o nivel de estresse e a pratica de atividades fisicas dos
adolescentes do Campus [FSC Jaragud do Sul - Centro?

4 HIPOTESES

e Adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro praticam poucas
atividades fisica;

e Adolescentes do IFSC Campus Jaraguéd do Sul - Centro ndo t€m habitos
alimentares saudaveis;

e Adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro tém alto nivel de estresse.

S OBJETIVOS

5.1 Objetivo Geral
Analisar o Estilo de Vida de Adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro.
5.2 Objetivos Especificos

e Identificar as atividades fisicas praticadas pelos adolescentes do IFSC Campus
Jaragué do Sul- Centro;

e Verificar os habitos alimentares de adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul
- Centro;

e Identificar os niveis de estresse apontados pelos adolescentes do IFSC Campus
Jaragué do Sul- Centro;

e Verificar formas de incentivar a pratica de atividades fisicas, melhoria de hédbitos
alimentares, bem como, a prevencao dos niveis de estresse de adolescentes do
IFSC Campus Jaragua do Sul- Centro.



e 6JUSTIFICATIVA

O estilo de vida ¢ um assunto muito discutido atualmente, principalmente, por
uma busca incessante de um estilo de vida saudavel para todas as pessoas e em todas as
idades. Mas, infelizmente, pesquisas apontam que o numero de sedentarios vem
aumentando.

Miranda (2018) afirma que de acordo com a pesquisa realizada em 2012 pelo
Ministério da Saude, 14% dos brasileiros foram considerados sedentarios, ja no ano de
2013, outra pesquisa realizada pelo Ministério do Esporte, o percentual passa para 46%
de sedentdrios no Brasil. Segundo Carlucci (2013), em fungdo das transformacgdes
ocorridas nas ultimas décadas e das mudangas nos habitos de vida da populagdo, houve
um aumento no sedentarismo.

Conforme Farias, Souza e Santos (2018), de todos os comportamentos nocivos ao
ser humano, o que mais chama a atencdo ¢ o sedentarismo, pois nosso organismo foi
construido para ser ativo € nossos ancestrais se mantinham ativos por necessidade de
sobrevivéncia como fuga de inimigos e feras, pratica da agricultura, pesca, caca etc.;
caracteristicas que foram perdidas ao longo dos tempos. Na sociedade atual existem
diversos inventos tecnologicos que facilitam a vida do ser humano e fazem que ele passe
mais tempo com um comportamento sedentario.

Segundo Hallal (2012), a inatividade fisica ¢ a causa de uma em cada dez mortes
no mundo. O autor fala que a pratica de atividade fisica na populacao ¢ complexa, a falta
de um planejamento urbano e estratégias de saude publica, produz estilos de vida cada
vez mais propensos a inatividade.

De acordo com Nahas (1999), o estilo de vida inativo € a categoria associada a
comportamentos sedentarios e, consequentemente, baixo nivel de aptiddo fisica e risco
aumentado para diversas doengas, inclusive a obesidade. No estilo de vida pouco ativo
neste nivel de atividade fisica as pessoas estdo no caminho certo, mas podem (e devem)
melhorar. Estilo de vida ativo esta na faixa onde pode ser considerado ideal para grande
maioria das pessoas; esta associada a uma boa aptidao fisica e significativa reducao no
risco de diversas doencas. Independentemente de fatores hereditarios ou caracteristicas
individuais, a maioria das pessoas pode atingir esse nivel de atividade fisica. J& o estilo
de vida muito ativo, esses niveis de atividade fisica estdo associados a alto nivel de
aptiddo fisica, mas nem todas as pessoas conseguem manté-lo. Se vocé esta nesta faixa,
procure exercitar-se com seguranga, observando os limites de seu organismo.



Na pesquisa realizada por Knuth ez al. (2008), revelam que a inatividade fisica ¢
responsavel por 6% das ocorréncias de doengas cardiovasculares (variando de 3-2% no
Sudeste Asiatico a 7-8% no Leste Mediterraneo), por 7% das ocorréncias de diabete tipo
2, por 10% dos casos de cancer de mama e 10% dos casos de cancer de célon, e por 9%
das mortes prematuras, ou seja, mais de 5,3 milhdes das 57 milhdes de mortes ocorridas
no mundo em 2008.

Adolescentes e criancas passam frequentemente mais tempo em suas casas
navegando na internet e acabam ndo praticando atividades ao ar livre. Além da mudanga
de comportamento, ao longo dos anos, a alimentagdo dos adolescentes também mudou, é
observado um maior consumo de alimentos ndo saudaveis, como os industrializados.
“Com isso, temos hoje grande incidéncia de obesidade em criancas e adolescentes. O
sedentarismo dos adolescentes também contribui com o aparecimento cedo de doencgas”.
(CASTRO, 2015).

De acordo com Matsudo (2013), a maioria das pessoas desconhece os reais
impactos causados pela falta de atividade fisica, ¢ o sedentarismo pode ser considerado
um fator de risco ao pais. Isso acontece, porque ndo hd uma percepcdo de que o
sedentarismo associado a outros fatores de risco pode levar o individuo a morte. O estilo
de vida ¢ de suma importancia para a melhoria ou manutengdo da qualidade de vida, e
esta ¢ entendida, de maneira geral, como sendo resultante de um conjunto de parametros
individuais e socioambientais, modificaveis ou ndo, que caracterizam as condi¢des em
que vive o ser humano.

O autor comenta ainda, que a adolescéncia ¢ um periodo critico para a fixagdo de
valores, atitudes e comportamentos que possivelmente estardo presentes na vida adulta.
A melhor compreensdo desta fase da vida passa a ser de grande importancia para o
planejamento de estratégias que possibilitem a adocdo de hédbitos saudaveis entre jovens
adolescentes.

De acordo com pesquisas realizadas por Loch (2007), com adolescentes
estudantes, residentes em municipios grandes, médios e pequenos de SC (Santa
Catarina), resultados apontaram que os rapazes apresentam indicadores de saude/estilo
de vida semelhantes, independentemente do tamanho do municipio em que residem,
enquanto que nas mogas foi observada grande variabilidade nas prevaléncias.

De acordo com Del Ciampo e Del Ciampo (2010), na fase inicial da
adolescéncia, por passarem por grandes transformacdes, o/a adolescente pode apresentar
dificuldades em considerar prioritario os cuidados com a saude fisica, limitando muitas



vezes uma orientagao alimentar e atividade fisica ainda que haja sinais evidentes para os
adultos.

Precioso (2004) diz que tal como o aluno aprende na escola os conhecimentos
cientificos e os habitos sociais que lhes permitirdo enfrentar os problemas da vida na
comunidade, também deve aprender a adquirir os conhecimentos e os habitos de vida
saudéveis, que lhe permitirdo alcancar o maior grau possivel de saude, fisica, mental e
social.

Ferraz (2018) afirma que o conceito de saide de acordo com a Organizacao
Mundial de Satde (OMS) € ndo apenas a auséncia de doenga, mas a situagdo de perfeito
bem-estar fisico, mental e social. A satde passou, entdo, a ser mais um valor da
comunidade que do individuo. E um direito fundamental da pessoa humana, que deve
ser assegurado sem distingdo de raga, de religido, ideologia politica ou condicdo
socio-econdmica. E para contribuir na melhoria da saide de um modo geral, a escola
tem papel fundamental em todos os aspectos.

Segundo Machado e Souza (2008), a escola exerce uma grande influéncia sobre
as criangas e os adolescentes, contribuindo enormemente para a formacao de seus
valores. Ela representa o lugar ideal para o desenvolvimento de programas que visam a
promogdo da saude, pois quando desenvolvido na escola os programas passam a atingir
alunos, pais professores e comunidade em geral. Esse espaco de area escolar torna-se
relevante para mudangas de habitos alimentares, pois estamos participando na construgao
do conhecimento do individuo estimulando-o a assumir atitudes mais saudaveis para
viver hoje e no futuro.

Optou-se por pesquisar o estilo de vida de adolescentes por ser este um tema
desafiador ¢ trazer dividas e muitas incertezas. Além disso, ha a motivacdo advinda do
fato de que todas as integrantes desse grupo encontram-se na fase da adolescéncia.
Eisenstein (2005) afirma que a adolescéncia de acordo com a OMS, corresponde a faixa
de 10 a 19 anos, sendo esta a faixa etaria dos estudantes dos dois cursos integrados,
publico alvo desta pesquisa.

Diante do exposto, a relevancia dessa pesquisa (que tem como objetivo geral:
analisar o estilo de vida de adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro) se
deve ao fato de que em nossas pesquisas realizadas em livros, teses, dissertacoes,
revistas e sites sobre estilo de vida, encontramos poucos trabalhos académicos sobre
estilo de vida de adolescentes nos fatores: atividades fisicas, alimentagdo, estresse, pelo
interesse das integrantes em buscar alternativas para melhorar o estilo de vida através da



pratica de atividades fisicas, melhoria de habitos alimentares, bem como, a prevencao
dos niveis de estresse.

E por fim, a importancia desta pesquisa também esta na possibilidade de servir de
alerta aos adolescentes pesquisados, pois, caso as hipoteses sejam confirmadas, a
divulgagdo dos resultados desta investigagdo podem conscientizar e sensibilizar os
adolescentes a cuidarem mais da saude, do estilo de vida e consequentemente de sua
qualidade de vida.

7 FUNDAMENTACAO TEORICA

7.1 Estilo de Vida

O termo estilo de vida pode ser definido como: “Conjunto de a¢des habituais que
refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas” (NAHAS, 2001,
p.11). Portes (2011) afirma que o conceito de estilo de vida de acordo com a OMS ¢ o
conjunto de habitos e costumes que sdo influenciados, modificados, encorajados ou
inibidos pelo prolongado processo de socializagao.

A sociedade atual, cada vez mais automatizada e informatizada, leva o ser
humano a ter habitos considerados inadequados para uma vida considerada saudavel,
pois com o avango tecnologico as pessoas reduzem sua atividade corporal ficando cada
vez mais suscetivel a desenvolver inimeras doengas em todas as faixas etarias.

De acordo com Bianchetti (2005), a busca pela melhoria da qualidade de vida
através de um estilo de vida saudavel vem sendo preocupacao constante de profissionais
de vérias areas como por exemplo: Educacdo Fisica, Psicologia, Medicina entre outras.
Esta preocupagdo deveria ser desde a infancia, porque o estilo de vida sauddvel na
infancia influenciard o estilo de vida na adolescéncia e na fase adulta.

7.2 Atividades Fisicas

De acordo com Munaro & Munaro (2015), a atividade fisica ¢ descrita como
componente de ordem biopsicossocial que afeta a satide e a qualidade de vida, sendo
influenciadas por determinantes comportamentais e ambientais, identificando a satde
como uma multiplicidade de aspectos do comportamento humano, voltado para o estado
de completo bem estar fisico, mental e social.



“A atividade fisica ¢ todo movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética, com gasto energético acima dos niveis de repouso” (CASPERSEN, et al,
1985). J4 Farias (2009) diz que ¢ qualquer movimento corporal voluntario feito pelo ser
humano na vida diéria.

Conforme Segatto (2017), exercicio fisico entende-se como uma forma especifica
de atividade fisica sistematica, planejada, que tem por objetivo desenvolver a aptidao
fisica, reabilitar fungdes organicas, desenvolver habilidades motoras ou promover um
gasto energético extra para o controle do peso corporal.

De acordo com Nahas (2006), a atividade fisica ndo deve ser confundida com
o exercicio, pois estes t€m uma diferenga significativa na hora de ser praticada. Uma vez
que o exercicio ¢ uma divisdo da atividade fisica, que ¢ planejada e estruturada com o
proposito da melhoria do desenvolvimento fisico.

De acordo com Cruz (2016), de forma geral, a atividade fisica melhora o sono ¢ a
condicdo fisica para realizar mais coisas. Diminui o cansago, melhora o metabolismo e
ajuda muito na socializagdo. Aponta também que, as atividades fisicas ndo podem ser
encaradas como um medicamento e que, a ideia ¢ que a pessoa construa no cotidiano a
pratica e saiba a importancia da atividade fisica. Ter intervalos para comer, um tempo
para a pratica da atividade fisica como componente da satde.

De acordo com Colberg (2003) a atividade fisica ajuda a ganhar musculos e a
perder gordura, faz com que vocé coma mais sem ganhar gordura, melhora o humor,
reduz o estresse e a ansiedade, aumenta o nivel de energia, melhora a imunidade, torna as
articulagdes mais flexiveis e melhora a qualidade de vida. Os principais beneficios da
atividade fisica s3o melhoria da aptiddo cardiaca e pulmonar, melhoria da forga
muscular, prevencdo de doenca coronariana, regressdo da aterosclerose, prevencao de
Acidente Vascular Cerebral (AVC) e prevencao de varios tipos de cancer.

Munaro & Nahas (2009) dizem que pesquisas de base populacional mostra que
grande parte das causas morbimortalidade estd relacionada a associagdo da inatividade
fisica as Doengas e Agravos Nao Transmissiveis (DANT's), como por exemplo: doengas
cardiovasculares, doengas respiratdrias cronicas, diabetes, entre outras. Cabe ressaltar
que outros fatores associados a inatividade fisica estdo relacionados a DANT's, como
idade, sexo, raga, dislipidemia, hipercolesterolemia. Ha evidéncias de que a pratica de
atividade fisica na adolescéncia pode estar associada ao nivel de atividade fisica na vida
adulta. A atividade fisica ¢ fundamental em cada etapa da vida do ser humano. Desta
forma, a atividade fisica ¢ todo movimento corporal que gastamos energia acima do nivel
de repouso, ou seja, ¢ qualquer movimento corporal voluntario do ser humano.

Segatto (2017) cita que de acordo com o resultado de uma pesquisa da OMS no
ano de 2014, a cada 10 pessoas, somente 4 sdo praticantes de atividade fisica regular.



Farias et al. (2018) afirma que este comportamento ¢ um fato preocupante ainda
mais quando verificamos os dados da OMS (2008) : no mundo, 31% dos maiores de 15
anos eram pouco ativos. O resultado disso foi o aumento do peso corporal de toda a
populagdo - cerca de 500 milhdes de pessoas sdo consideradas obesas. Atualmente, com
0 avango tecnologico, temos um conforto que facilita a nossa vida, reduzindo o esforco
corporal ou manual. E necessario ter uma reflexdo sobre a atividade fisica, dos seus
beneficios e também maleficios, promovendo uma discussdo de pontos como a reducao
de doencas na sociedade, aumento da expectativa de vida, a transferéncia de habitos
saudaveis da infancia para a fase adulta.

No ambito desta pesquisa, ¢ importante destacar a relevancia da atividade fisica
na vida dos adolescentes. Segatto (2017), diz que as atividades fisicas regulares na
infancia e adolescéncia podem aumentar a forca e a resisténcia ajudando a construir
ossos ¢ musculos saudaveis. Outros beneficios importantes sdo o controle de peso, a
reducdo da ansiedade e estresse, aumento de auto estima e controle de colesterol. Os
adolescentes que praticam atividades fisicas regulares sdo muito mais produtivos,
diminuindo os riscos de depressdo, tendo maior facilidade para enfrentar os efeitos
psicossociais desta fase de transi¢ao.

Neste contexto, qualquer tipo de atividade fisica, esportes, exercicios, tarefas
domésticas, caminhar para o trabalho e a propria atividade laboral pode ser util, podendo
promover um gasto caldrico determinado.

De acordo com Junior (2017), as atividades fisicas dividem-se em varias
categorias € 0o que mais atrai os adolescentes sdo os esportes coletivos como o futsal,
basquetebol, voleibol e handebol, os individuais como o atletismo e as gindsticas, as
lutas como o judo, capoeira e as dancas. Todos estes sdo importantes para o bem-estar
fisico, mental e social. A escola é o primeiro lugar que oferece as criangas e aos
adolescentes a pratica do movimento. Este contato se da nas aulas de Educacdo Fisica,
onde aprendem jogos e esportes. E comum os adolescentes ndo gostarem de praticar
atividades fisicas por ter Unica referéncia as aulas na escola, que muitas vezes sdo
consideradas entediantes pelos adolescentes.

O autor comenta que, as aulas de Educacdo Fisica precisam criar oportunidades
para todos os alunos para que obtenham conhecimento e prazer e assim fazer do esporte
um hobby, que sente prazer em praticar. Neste sentido, o estimulo aos adolescentes a
pratica de atividades fisicas deve ser regra entre os pais e professores, garantindo a
motivagdo necessaria. Uma vez motivados, os jovens terdo condi¢cdes de relacionar
exercicios fisicos e esportes em suas vidas.
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Conforme Matsudo & Matsudo (2000), uma forma que motiva adolescentes a
fazer atividades fisicas ¢ leva-los a academias ou a clubes com aulas variadas. A pratica
regular de exercicios traz modificagdes estruturais incluindo o aumento na densidade
Ossea, massa muscular e redu¢do dos depositos de gordura. Certamente o tipo e o grau da
modificacdo vai depender de como seu corpo reage aos exercicios, a intensidade e a
frequéncia dos exercicios. A atividade fisica pode ajudar também na melhoria dos
sintomas da Tensdo Pré-Menstrual (TPM), do humor e combater o estresse. E importante
salientar que os principais beneficios de uma vida saudavel advém da pratica da
atividade fisica.

Luciano et al. (2016) dizem que a recomendacdo atual para pratica de atividades
fisicas na adolescéncia ¢ de que todo adolescente deveria envolver-se diariamente por 60
minutos ou mais, em atividades fisicas moderadas em cinco ou mais dias da semana,
somando-se pelo menos 300 minutos de atividades fisicas por semana. O autor também
recomenda que os adolescentes de 10 a 19 anos acumulem ao menos 60 minutos diarios
de atividade fisica de intensidade moderada a alta. A realizacdo de atividade fisica
superior a 30 minutos resulta em beneficios adicionais para a satde.

7.3 Habitos Alimentares

Para Assis e Nahas (1999), habitos alimentares sao habitos adquiridos em fungao
de aspecto culturais, antropoldgicos, socioecondmicos e psicoldgicos, que envolvem o
ambiente das pessoas. A alimentagdo saudavel varia de organismo para organismo,
considerando a altura, o peso, a idade, a saide de cada individuo, e at¢ mesmo, as
atividades fisicas praticadas. O comportamento alimentar das populagdes ¢ influenciado
por diversos fatores, principalmente os culturais.

“A disponibilidade, o0 modo de preparo, valores historicos, mitos e crencas acerca
dos alimentos sdao alguns fatores determinantes para a incorporagao ou nao de hébitos
alimentares saudaveis.” (LOPES, 2009, p.164).

Segundo Murara (2018), a alimentacdo devem ser divididas em pelo menos seis
refeicdes ao dia (café da manha, lanche, almoco, lanche, janta e ceia), as refei¢cdes devem
ser compostas de proteinas,para dar energia e disposi¢ao para o dia, os lanches devem ser
compostos por algo mais leve,ricos em fibras e minerais, este habito alimentar ¢ muito
importante para o desenvolvimento de criangas e adolescentes. Sobre a alimentagdo
Murara ressalta que o consumo de oleaginosas, iogurtes naturais sem adi¢do de agucares
e corantes, verduras, tubérculos, vegetais, ovos preparados sem o uso de gorduras
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saturadas, queijos brancos e frescos, sdo importantissimos para o funcionamento e
manuten¢cdo do corpo. Os produtos industrializados, carboidratos simples, frituras e
refrigerantes devem ser abolidos das refeicdes, por causa do alto indice de sddio,
conservantes e corantes que fazem muito mal ao sistema gastrointestinal, cardiaco e

renal.

Em fun¢ao de habitos alimentares errados, observa-se o aumento da obesidade no Brasil.
Segundo site Governo do Brasil (2017) confirma dados do Ministério da Saude que a
obesidade cresceu quase 60% no pais em dez anos, passando de 11,8%, em 2006, para
18,9%, em 2016. O excesso de peso também aumentou, de 42,6% para 53,8%, no mesmo
periodo. O aumento da obesidade em todo o mundo ¢ uma preocupag¢dao da OMS, que vé
um surto epidémico da doenga. Para Jaime (2017), do Departamento de Nutrigdo da
Faculdade de Saude Publica (FSP) da Universidade de Sdo Paulo (USP), esses niimeros
estdo diretamente associados a mudanga de habitos alimentares dos brasileiros.

Ornelas (2000) afirma que ha varias motivagdes que levam o homem a procura de
alimento, considerando que a alimentagdo ndo estd relacionada apenas com a
sobrevivéncia ou com o fator instintivo.

A substitui¢do de alimentos sauddveis por ultra processados e industrializados ¢
a causa mais preocupante dessa epidemia. A necessidade de realizar refei¢des mais
rapidas estd levando o brasileiro a consumir alimentos semiprontos, o que pode fazer mal
a saude.

Segundo Borges (2015), a “falta de tempo” ¢ a justificativa mais frequentemente
alegada pelas familias, que substituem a comida caseira pela comida congelada, o suco
natural pelo industrializado. A praticidade para os pais se traduz em problemas de satde
para os filhos, apresentando-se em forma de hipertensdo arterial e dislipidemias (altos
niveis de gorduras no sangue). O autor afirma também que, os adolescentes também ndo
possuem o habito de realizar as seis refei¢des diarias e negligenciam o desjejum e o
jantar. A falta de atividade fisica relacionada ao sedentarismo e as facilidades da vida
moderna também contribuem no processo “obesogénico” desse grupo.

“Percebe-se que, hoje, a alimentacdo de diferentes culturas estd sofrendo
mudangas em todo mundo, sendo motivo de preocupagdo, pois os adolescentes estao
trocando os alimentos naturais por Junk Foods.” (BLEIL, 1998). Segundo Fisberg
(2002), os adolescentes preferem nao ter trabalho algum para se alimentarem, sdo
normalmente “preguicosos”, por isso, procuram as comidas prontas, congeladas,
salgadinhos e sanduiches que normalmente estao prontos para o consumo.
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De acordo com Marcadenti (2014), com a correria do dia a dia, muitas vezes as
pessoas optam por alimentos mais praticos, como os congelados, embutidos ou fast-food.
Entretanto, essas refei¢des, além de muito calodricas, sdo ricas em soédio. Alimentos
congelados, industrializados e/ou embutidos, como salsicha, presunto e, principalmente,
macarrao instantaneo, devem ser evitados por apresentarem um alto teor de sodio em sua
composi¢do. Ele ainda afirma, que o excesso de s6dio ¢ um dos principais responsaveis
pelo aumento da pressdo arterial e doengas cardiovasculares, além de aumentar o risco de
catarata, pedra nos rins e cancer de estobmago.

Segundo Volpe (2017), uma ma alimentag¢ao pode dar origem a doengas como: a)
Obesidade: alimentacdo rica em gorduras; b) Colesterol elevado: pode ocasionar
entupimento de veias e artérias causando o infarto e derrame; c) Hipertensdo arterial:
surge derivado ao excesso de sal; d) Desnutri¢do: devido a uma alimentag¢do baixa em
calorias e nutrientes; e¢) Prisdo de ventre: derivado ao consumo excessivo de alimentos
refinados, como a farinha, o agucar, a carne e as gorduras. E também devido ao consumo
insuficiente de fibras oriundas de vegetais e frutas; f) Anemia nutricional: resultante da
insuficiéncia do consumo de ferro e acido folico devido ao consumo excessivo de
acucares, gorduras e alimentos refinados.

Os dados do Estudo de Riscos Cardiovasculares em Adolescentes (ERICA)
divulgados pelo Ministério da Satide (2016), confirmam que o consumo de refrigerantes
e balas por jovens entre 12 e 17 anos supera o de frutas, verduras, hortaligas e suco
natural. Felizmente, o arroz e o feijdo, alimentos considerados saudaveis, estdo no topo
da lista dos 20 alimentos mais consumidos pelos adolescentes. O ranking ¢ dominado
pelos produtos industrializados. Na sexta posi¢do estdo os refrigerantes, seguidos por
doces e sobremesas, café, frango, hortalicas, massas, biscoitos doces, 6leos. Depois
aparecem paes, sucos e carnes. Mas, logo em seguida, a qualidade cai e gorduras,
tubérculos, salgados frios e assados, carnes processadas, bebidas lacteas, queijos e outros
derivados do leite, biscoitos salgados, bolos ¢ tortas.

Hanley et al. (2000) diz que a mudanga dos habitos alimentares das pessoas,
principalmente dos adolescentes brasileiros, ¢ preocupante, por trazer consequéncias
desagradaveis. “Os adolescentes priorizam ¢ tendem a viver o momento, nao se
preocupando com as conseqiiéncias de seus habitos alimentares a longo prazo”.
(PRIORE & VIEIRA, 2001).

Mintz (2001) acrescenta que o habito alimentar surge na infincia quando as
criangas comecam a receber a alimentacdo complementar a partir dos seis meses de
idade. Sabe-se que as atitudes em relagdo a comida sdo normalmente aprendidas ainda
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nessa fase, pois geralmente sdo passadas por pessoas cuja relagdo afetiva ¢ grande, o que
confere ao comportamento um poder sentimental duradouro.

7.4 Estresse

De acordo com Selye (1956, apud Benke e Carvalho, 2008), o termo estresse foi
utilizado pela primeira vez na area da saide em 1926 por Hans Selye designando um
conjunto de reagdes especificas que ele havia observado em pacientes sofrendo as mais
diversas patologias. Em 1936, o autor definiu a reagdo do estresse como uma sindrome
geral de adaptagdo, que sdo as reagdes inesperadas que o organismo tem contra estimulos
que causam o estresse. No ano de 1974, ele redefiniu o significado do conceito da
palavra estresse como uma resposta ndo especifica do corpo a qualquer exigéncia.

Costa et al. (2015) afirmam que se percebe que o estresse esta ligado a questdes
psicologicas, pois a carga emocional que o individuo recebe ao ser submetido as
situacdes de pressdes, acarreta descontrole das fungdes normais do organismo
ocasionando transtornos psicologicos ou fisicos, dependendo da predisposi¢do organica
do individuo.

O estresse ¢ “a maneira como o organismo responde a qualquer estimulo bom,
ruim, real ou imagindrio que altera seu estado de equilibrio” (NAHAS, 2001, p.177).
Rodrigues (1997) ja diz que o estresse € "uma relacdo particular entre uma pessoa, seu
ambiente e as circunstancias as quais estd submetida, e ¢ avaliada pela pessoa como uma
ameaga ou algo que exige dela mais que suas proprias habilidades ou recursos e que poe
em perigo o seu bem-estar".

Peruzzo et al. (2008), diz que a adolescéncia ¢ um periodo inusitado, no qual o
jovem se depara com responsabilidades que ndo lhe eram atribuidas anteriormente. Tais
circunstancias podem trazer o enfrentamento de situacdes de estresse.

De acordo com Pires (2002), os adolescentes sdo particularmente vulneraveis ao
estresse, devido as profundas transformacdes tanto fisica como psicoldgicas. E um
periodo de emogdes intensas, onde além de entrar em harmonia com sua propria
sexualidade o adolescente tem que demonstrar sucesso com membros do género oposto.
A pressdo dos exames escolares, a intimidacdo por parte dos colegas, a necessidade de
autoafirmacdo, sdo fatores que parecem contribuir para o desencadear do estresse. Para
que ocorra uma situacao de estresse € necessaria a presenca de um fator estressante que
se caracteriza como um acontecimento, uma situagao, uma pessoa ou objeto.
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Para Lipp (1999), os fatores estressantes podem variar amplamente quanto a
natureza, abrangendo desde os componentes psicossociais € comportamentais, como
frustracdo, ansiedade e sobrecarga, até componentes de origem bioecologica e fisica,
incluindo o ruido, a polui¢do, temperatura e nutricdo. A imaginacdo e a antecipacao
também podem agir como fatores e desencadear reacdes de estresse. Santana (2012)
afirma que de acordo com a OMS (2012), 90% da populagdo mundial sofre com o
estresse, quando ndo ¢ tratado pode levar a algumas doencas como a ansiedade,
depressao, gastrite, infarto e até alguns tipos de cancer.

Burd (2018), relata que o individuo estressado pode desenvolver uma série de
sintomas que sinalizam a situagdo. Porém, dificilmente ele terd consciéncia de que esta
passando, ja que essa condi¢do ndo permite que a pessoa tenha equilibrio suficiente para
parar e avaliar seus sintomas e sensacdes. Os sintomas do estresse sao inimeros € podem
afetar as partes cognitiva, emocional, comportamental e fisica. E importante ficar atento
aos sintomas e verificar se acontecem com frequéncia ou se sdo somente questdes
pontuais. No caso da primeira alternativa, € preciso procurar ajuda.

Nahas (2001) complementa que o ser humano apesar de nascer para conviver
naturalmente em condi¢des de estresse, doses exageradas, intensas e longas, trazem
graves problemas fisicos e psicologicos. Quando estdo fora de controle, interferem no
nosso cotidiano, e as consequéncias disso vao desde a perda de produtividade, problemas
nos relacionamentos, insdnia, dores no corpo, entre outros, afetando principalmente o
sistema imunoldgico.

Pinto (2017), diz que a adolescéncia pode ser muitas vezes considerada como
uma fase critica na vida, pois, na maioria dos casos ajuda para o desenvolvimento do
estresse, especialmente devido a pouca experiéncia dos jovens a lidar com situacdes de
conflito, como: inerentes as relacdes interpessoais com parentes, amigos, relacoes
amorosas e as demais pessoas que os cercam.

O estresse estd relacionado também as responsabilidades e aos compromissos
estudantis. Se ndo for controlado, ou até mesmo tratado, pode ser um indicador de saude
mental complexo, acarretar em problemas depressivos e levar ao suicidio. Os sintomas
que afetam a parte cognitiva do individuo com quadro de estresse podem ser
relacionados a problemas de memoria, dificuldade em manter a concentracao, ansiedade
excessiva, pensamentos acelerados, visdo negativa dos fatos e situagdes e preocupagao
constante.

De acordo com Datti (1997), ndo se pode rotular o estresse como algo bom ou
mau, positivo ou negativo. E o modo de reagir a ele que faz a diferenca. O estresse pode
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ser favoravel ou desfavoravel: o estresse ¢ um desgaste fisico e mental que nos da prazer
e nos traz beneficios, por outro lado, o distress manifesta-se como desgaste capaz de
gerar desorganizacdo (fisica e emocional), mal-estar e ofuscamento, um desgaste
negativo. Para Sharkey (1998), a atividade fisica moderada e regular minimiza os efeitos
do estresse, pois ¢ relaxante.

Segundo Pires (2002), ¢ reconhecido que a reacdo de estresse prepara o corpo
para a agdo fisica. Consequentemente, a forma mais eficaz para neutralizar a reacdo de
estresse ¢ pela atividade fisica. Consideraveis evidéncias apontam para o fato do
exercicio influenciar no aumento do bem-estar emocional e atenuar as respostas do
estresse.

Calais (2018), afirma que cerca de 78,7% das mulheres responderam que
sofreram estresse, contra 51,8% dos homens. Desse total, 98,3% das garotas estavam na
fase de resisténcia da doenga, ou seja, quando a causa do estresse se mantém por longo
periodo. Os sintomas verificados: profunda sensibilidade emotiva, seguido de irritagao,
desgaste e cansago. Ja os homens sofriam de pensamento recorrente, desgaste fisico
constante e problemas de memoria. Calais ainda afirma que os primeiros anos do ensino
médio e da faculdade foram os menos estressantes para as garotas. Ja o terceiro colegial e
o cursinho despontaram como os mais desgastantes entre as estudantes.

E na passagem do ensino fundamental para o ensino superior que as mulheres
sofrem mais estresse. Hoje as mulheres jovens tém uma sobrecarga de atividades
profissionais, acrescida das exigéncias pessoais, sexuais e sociais. De acordo com Verea
(2014), o estresse so ¢ negativo quando se torna excessivo, e praticar atividades fisicas,
ter uma boa postura e uma alimentacao saudavel sdo os principais fatores para o alivio ou
diminuicao do estresse excessivo.

8§ METODOLOGIA

Para a elaboracdo deste projeto de pesquisa, primeiro realizou se a leitura
aprofundada de artigos relacionados ao tema, como artigos académicos, de revistas,
livros, dissertagdes, teses e sifes de saude. Essas leituras foram fundamentais para a
elabora¢do de um instrumento de pesquisa, que se optou por um questionario (Anexo 1),
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adaptado de Bianchetti (2005), enfatizando alguns fatores do estilo de vida de
adolescentes.

Este instrumento de pesquisa, segundo Duffy (1987), aponta que o emprego
conjunto dos métodos traz certos beneficios como: a possibilidade de controlar vieses
(pela abordagem quantitativa) e compreensao dos agentes envolvidos no fenomeno (pela
abordagem qualitativa); identificagdo de varidveis especificas (pela abordagem
quantitativa) e visao global do fenomeno (pela abordagem qualitativa); complementagao
de um conjunto de fatos e causas oriundos da abordagem quantitativa com uma visao da
natureza dindmica da realidade; enriquecimento das constatagdes obtidas em condic¢des
controladas com dados obtidos no contexto natural.

Elaboramos um questionario quali-quantitativo. De acordo com Dalfovo et al.
(2008), entende-se por qualitativo informacdes coletadas pelo pesquisador que ndo sdo
expressadas em numeros, porém, inclui também informagdes que ndo sdo expressas em
palavras tais como desenhos, videos e pinturas. Quantitativo se entende como um
modelo de pesquisa onde parte de quadros conceituais de referéncia tdo bem estruturados
quanto possivel, a partir dos quais formula hipoteses sobre os fendmenos e situagdes que
quer estudar a coleta de dados enfatiza nimeros que permitem verificar a ocorréncia ou
nao das consequéncias.

O questionario serd aplicado como questionario piloto, no inicio do semestre de
2018/2 com uma turma do Curso Técnico em Quimica. Essa escolha da-se em funcao do
perfil da turma do Curso Técnico em Modelagem cuja composicao ¢ predominantemente
feminina (33 meninas e¢ 2 meninos). Como um dos fatores do estilo de vida € o estresse, €
¢ apresentado na literatura com variagdes entre os sexos, considera-se importante aplicar
em uma turma do Curso de Quimica cuja composicado em que ndo haja tanta diferenga
entre 0 nimero de meninos € meninas. Optou-se por aplicar o questiondrio piloto para
verificarmos sua objetividade e melhorias para posteriormente aplicarmos em todas as
turmas dos Cursos Técnicos em Quimica e Modelagem do Vestudrio. Ao todo, o
questionario serd aplicado para 350 alunos (aproximadamente).

No questionario constardo os seguintes fatores de estilo de vida de adolescentes:
atividades fisicas, habitos alimentares e estresse. Como dindmica propomos encaminhar
os estudantes ao laboratorio para responderem as questdes no aplicativo virtual Google
Forms, do site eletronico Google, buscando facilitar a coleta de dados.

Ap6s a aplicacdo de questiondrio serd feito levantamento estatistico e organizado
para posterior andlise, discussdo e conclusdo da pesquisa. E posteriormente, seguindo por
um caminho a ser definido, com sugestoes da banca de avaliagao.
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ANEXO 1

Questionario "Estilo de Vida de Adolescentes"

Este questionario tem como objetivo proporcionar a coleta de dados referente ao
"Estilo de vida de adolescentes do Instituto Federal de Santa Catarina - Campus Jaragua
do Sul - Centro". Nao ¢ necessario se identificar. As respostas sdo andnimas e as
informagdes serdo utilizadas somente por fins de pesquisa. Procure ler com atengao todos
os itens e, em caso de duvidas, pergunte ao monitor.

“CONJUNTO DE ACOES HABITUAIS QUE REFLETEM AS ATITUDES, OS
VALORES E AS OPORTUNIDADES NA VIDA DAS PESSOAS” (NAHAS, 2001,

p.11).

Qual seu género?

( ) Feminino

( ) Masculino

() Prefiro ndo me identificar

Qual seu curso?

() Técnico em Modelagem do Vestuario
( ) Técnico em Quimica

Em qual fase esta?

Qual sua idade?

Habitos de Atividades Fisicas

As questdes seguintes referem-se a frequéncia de atividades fisicas praticadas, marque
somente UMA alternativa.
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1- Atividades Ocupacionais Diarias

[ ] Eu geralmente vou e volto da escola caminhando ou de bicicleta.

[ ] Eu geralmente uso as escadas ao invés do elevador (exceto escada rolante).
[ ] Eu fago caminhadas matinais.

[ ] Eu pratico algum esporte.

2- Na sua opinido vocé se considera:

[ ] Inativo

[ ]Pouco Ativo

[ ] Ativo

[ ] Muito Ativo

Justifique:

3- Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?
( ) Sim

( ) Nao

Se sim, quais:

[ ] Alongamento/Yoga
[ ] Caminhada

[ ] Ciclismo

[ ] Corrida

[ ] Danga

[ ] Futebol/Futsal

[ ] Voleibol

[ ] Basquetebol



[ ] Outros

Quais:

Niveis de Estresse

As questdes seguintes referem-se a frequéncia de sintomas relacionados ao estresse,
marque somente UMA alternativa.

4- Marque apenas uma alternativa:

5- Com qual frequéncia vocé sente dor de cabeca?
() 1 a3vezesaodia

() 1a3 vezes por semana

() 4 a6 vezes por semana

() Nenhuma vez

6- Com qual frequéncia vocé sente dor no estomago?

() 1 a3 vezesao dia

() I a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

7- Com qual frequéncia vocé sente irritabilidade (nervosismo):
() 1 a3vezesao dia

() 1 a3 vezes por semana

()4 a6 vezes por semana

() Nenhuma vez
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8- Com qual frequéncia vocé sente desmotivacio ao estudar?
() 1 a3 vezesao dia

() 1 a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

9- Com qual frequéncia vocé sente ansiedade/preocupacio?
() 1a3vezesaodia

() I a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

10- Com qual frequéncia vocé dorme muito?
() 1 a3 vezesao dia

() 1 a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

11- Com qual frequéncia semanal vocé dorme pouco?
() 1 a3 vezesao dia

() I a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez
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12- Com qual frequéncia vocé levanta da cama cansado?
() 1 a3 vezesao dia

() 1 a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

13- Com qual frequéncia vocé sente-se profundamente desanimado com a vida?
() 1a3vezesaodia

() I a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

5- Quantas horas por dia vocé usa o celular?
( )1ha3h
( )3ha4h

( ) 5h ou mais

6- Quantas horas em média vocé dorme por dia?

7- Com que frequéncia vocé considera que dorme bem?
( ) Sempre
() Quase sempre

( ) As vezes
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( ) Nunca/Raramente

Habitos Alimentares

As questdes seguintes referem se a frequéncia de consumo de alimentos. Pense em todas
as refei¢cdes e lanches que vocé habitualmente realiza. Inclua o que comeu em casa, na
escola, em restaurantes ou em qualquer outro lugar. Marque somente UMA alternativa.

8- Quantas vezes vocé toma suco de fruta natural? (nao inclua refrescos ou bebidas
artificiais)

( ) 1a3vezesao dia
( ) 1 a3 vezes por semana
( )4 a6 vezes por semana

( )Nenhuma vez

9- Quantas vezes vocé come frutas?
( ) 1a3vezes ao dia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

10- Quantas vezes vocé come legumes?
( ) 1 a3vezesaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez
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11- Quantas vezes vocé come batata (sem incluir batatas fritas ou chips)?
() 1a3vezesaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

12- Quantas vezes vocé come salgadinhos fritos (batata frita, chips, coxinhas, pastéis
e outros) ?

( ) 1a3vezesao dia
( ) 1 a3 vezes por semana
( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

13- Quantas vezes vocé come pizza, lasanha e outros alimentos com queijo/ molho
branco?

( ) 1 a3 vezes ao dia
( ) 1 a3 vezes por semana
( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

14- Quantas vezes vocé come docinhos, tortas, chocolates, biscoitos, bolachas ou
balas?

( ) 1a3vezesaodia

( ) 1 a3 vezes por semana
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( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

15- Quantas vezes vocé come feijao com arroz?

( ) 1 a3 vezes por semana
( )2 a3 vezes por semana
( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

16- Quantas vezes vocé come carne bovina?
( ) 1a3vezesaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

17- Vocé faz ao menos trés refeicdes por dia?
( ) 1 a3vezesaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

18- Como vocé descreve seu estilo de vida?
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19- Calcule seu indice de Massa Corporal (IMC)

https://www.tuasaude.com/calculadora/ime/41/61/1.69/2/M/

Coloque o resultado do seu IMC:

Obrigada por sua atengao!
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