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RESUMO

Este estudo partiu do seguinte questionamento: Quais as contribuicdes da pratica de atividade
fisica regular atrelada a uma alimentacdo saudavel na melhoria da qualidade de vida das pessoas. Foi
realizada uma pesquisa na literatura cientifica, com abordagem qualitativa. O estudo comprovou que a
prética da atividade fisica associada a uma alimentacdo saudavel influencia diretamente no aumento
e/ou a manutencdo da qualidade de vida agindo no seu bem estar fisico-mental e social, e
positivamente em sua qualidade de vida. Por isso verificamos a importancia de incentivar a populacédo
a participar de programas regulares de exercicios fisicos direcionados a reducdo do peso corporal,
aumento da capacidade aerdbica e forca muscular a fim de que seja possivel obter beneficios mais
significativos em relacdo a prevencdo e tratamento de doencas cronico-degenerativas e serem adeptos
a uma alimentacdo saudavel.

Palavras-chave: Atividade fisica. Alimentacdo saudavel. Qualidade de vida.

1. INTRODUCAO

Uma das grandes preocupacdes do mundo moderno é com a boa salde, e a compreensao atual
da importancia da atividade fisica e da alimentacdo saudavel para a salde e qualidade de vida, tem
motivado muitas pessoas a procurarem cada vez mais a atividade fisica. A pratica regular de atividade
fisica com orientacdo tem sido altamente valorizada na atualidade privilegiando muitos individuos
com beneficios satisfatorios posteriores a execucdo dos exercicios fisicos de forma correta.

A atividade fisica regular e adequada a cada individuo proporciona respostas fisiologicamente
benéfica independentemente da idade de quem a pratica potencializando véarios fatores biologicos
como: pressao arterial, frequéncia cardiaca, metabolismo, flexibilidade, aumento da massa muscular,
aumento da densidade 6ssea. E desta forma o individuo mantém a aptidao fisica elevando assim o
consumo maximo de oxigénio.

Segundo Matsudo (2002) os pesquisadores enfatizam cada vez mais a necessidade de que
atividade fisica seja parte fundamental dos programas mundiais de promogao a salide, pois nao se pode
pensar hoje em prevenir ou minimizar os efeitos do envelhecimento sem que, além das medidas gerais
de salde, se inclua a atividade fisica. Esta preocupacdo tem sido discutida em todos os paises
desenvolvidos e em desenvolvimento como o Brasil.

O sedentarismo e a alimentagdo ndo saudavel, o consumo de alcool, tabaco e outras drogas, o
ritmo desregrado da vida cotidiana, a competitividade no mercado de trabalho, o isolamento do
homem nas cidades sdo condicionantes diretamente relacionados a producdo das chamadas doencas
modernas. Por isso, a resolugdo ou redugdo de riscos associados aos problemas alimentares e
nutricionais ampara-se na promocdo de modos de vida saudaveis e na identificacdo de acles e
estratégias que apoiem as pessoas a ser capazes de cuidar de si, de sua familia e de sua comunidade de
forma consciente e participativa.

A qualidade de vida é uma questdo em constante discussdo, pois seu conceito engloba varios
fatores como: estado de saude, trabalho, vida social, familia, estado emocional, lazer, dinheiro,
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espiritualidade, dentre outras dependendo assim de quem a classifica e o grau de importancia desse
fator na vida do individuo e da comunidade com que convive.

A presente pesquisa partiu do seguinte questionamento: Quais as contribuigdes da préatica de
atividade fisica regular atrelada a uma alimentacdo saudavel na melhoria da qualidade de vida das
pessoas? E teve como objetivo conhecer a relacdo da préatica de atividade fisica regular com uma
alimentacdo saudavel e sua influéncia na qualidade de vida das pessoas.

Este estudo justifica-se pelo fato de ser um assunto bastante discutido no mundo académico e
vias populares, pois a modernidade, a qualidade de vida das pessoas caiu em grandes proporgdes, onde
um dos grandes motivos esta na comodidade oferecida pelos equipamentos cada vez mais alto
suficientes que induzem o individuo a ter uma vida cada vez mais sedentaria; e também por sua
alimentacdo cada vez mais pobre em alimentos nutritivos e cheios de agrotéxicos, rica em gordura
saturada, gordura trans, acicar e/ou sal, e tudo isso associada a um estilo de vida estressado levam as
pessoas a terem uma qualidade de vida cada vez pior.

A atividade fisica regular e alimentacdo saudavel estdo associadas a qualidade de vida do ser
humano. A prética da atividade fisica é um habito que deve ser adquirido pelo individuo, esta pratica
envolve varios aspectos socio-econdmico-culturais, comportamentais e psicolégicos que dependem de
fatores como tipo de trabalho, tipo fisico, personalidade, tempo livre, acesso a locais ou
estabelecimentos esportivos, preferéncia por algum tipo de atividade especifica e horarios para a
realizacdo. Estudos na area da satde tém mostrado que a falta de atividade fisica é uma das causas do
aumento de doengas cardiovasculares.

Em qualquer programa de atividade fisica relacionado a promoc¢do da saude, a énfase é
respeitar a progressdo gradativa iniciando devagar e aos poucos aumentando a intensidade e ritmo das
atividades, assim é possivel diminuir o risco de provocar lesbes ou agravar lesdes ja existentes
(CAMARGO, 2006).

O CDC (Center for Discase Control and Prevention) estimam que cerca de 1/3 das mortes por
doencas coronarianas, cancer de colo e diabetes sdo provenientes do sedentarismo e aproximadamente
250 mil mortes anuais nos EUA estdo relacionadas a inatividade fisica (NIEMAN, 1999 p. 302).

2. METODOLOGIA

A pesquisa acarretou na analise de livros e artigos cientificos que apresentaram tematicas
sobre atividade fisica, alimentacdo saudavel para pratica de atividade fisica e qualidade de vida.

Utilizamos o método de revisdo integrativa da literatura, que permite construir uma analise
ampla das pesquisas publicadas, abordando as discusses sobre os métodos e os resultados das
publicagbes. Ganong (1987) ressalta que os critérios para a revisao integrativa da literatura devem
seguir padrdes rigorosos de analise, incluindo o uso de métodos para assegurar o alcance dos
objetivos, que possa proporcionar a comunidade cientifica das informagdes sobre os estudos revisados
e apresentar 0 maximo de informages possiveis sobre o assunto.

Selecionamos publicagdes cientifica sobre o assunto abordado contidas em livros cientificos.
Para alcancar nossos objetivos abracamos como critérios o uso de literatura cientifica publicada entre
2002 e 2012.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Guedes (2002) reconhece as vantagens da pratica de atividade fisica regular na melhoria da
qualidade de vida. Matsudo (2002) reitera a prescrigdo de atividade fisica enquanto fator de prevencéo
de doencas e melhoria da qualidade de vida.
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Segundo Guiselini (2006) alguns estudos demonstram que somente 10% das pessoas que
perderam 11,35 Kg ou mais permanecem em seu peso desejado fazendo somente dieta para perda de
peso, este estudo chegou a conclusdo que somente dieta ndo ajuda a alcancar a perda de peso
permanente, mas a vida ativa combinada com alimentacdo saudavel é a resposta para o controle de
peso e vida longa, porque os exercicios mantém ou aumentam a massa magra que tem a capacidade de
queimar calorias.

Um estudo experimental realizado com adolescentes com excesso de peso, com intuito de
verificar o efeito de um programa de exercicio fisico aerébio na composicéo corporal e perfil lipidico
de adolescentes com excesso de peso. A intervencdo teve duracdo de 12 semanas, 0s adolescentes
foram instruidos a ndo modificar sua dieta padrdo e suas atividades cotidianas. Ap6s o periodo de
intervencdo, verificou a diminuicdo da dobra cuténea tricipital, o percentual de gordura corporal, a
massa de gordura e aumentou a massa livre de gordura e o perfil lipidico. O programa destinado aos
adolescentes com excesso de peso, exclusivamente com exercicio fisico aerébio em cicloergdbmetro,
prescritos com indicadores da resposta de lactato sanguineo, provocou alteracfes positivas na
composicdo corporal e no HDL. Estes achados podem, supostamente, diminuir o risco de
desenvolvimento de doengas cardiovasculares nos adolescentes com excesso de peso que fizeram
exercicio (SILVA, 2010).

Outra pesquisa, sobre o estilo de vida foi realizado com 17.000 estudantes e Harvard,
comparou os habitos dos individuos que praticavam exercicios aerébicos moderados e individuos
sedentarios, os resultados demonstraram que o exercicio regular pode neutralizar os efeitos nocivos do
tabagismo, obesidade reduzindo pela metade o risco de morte de hipertensos e aumentar a expectativa
de vida em individuos predisposto a morte subita, por fatores genéticos, antes dos 65 anos de idade.
Outro aspecto importante deste estudo foi que a expectativa de vida aumentou com o exercicio, até um
dispéndio de energia de 3500 kcal por semana. A partir desse limite ndo havia ganhos para a saude e a
longevidade. E quando o exercicio era levado ao extremo, havia uma taxa de morte maior do que para
os sedentarios. Confirmando assim que o exercicio regular moderado ¢ o mais adequado para a
manutencdo da salde e para alcancar a longevidade (MOREIRA & GOUSAND, 2006).

Os doutores Steven Blair & Harold Kole (1988) relataram em seus estudos realizados com
mais de 10.000 homens. Eles analisaram taxas de mortalidade por todas as causas de homens ativos e
sedentarios cuja capacidade fisica havia sido avaliado em testes de esteira rolante. Os surpreendentes
resultados tém acarretado importantes mudancas na maneira de tratarmos a atividade fisica,
condicionamento fisico, prescricdo de exercicio e quantidade de exercicio exigida para alavancar
beneficios a salde publica. A taxa de mortalidade por todas as causas foi de quase 3 vezes mais alta
nos homens sedentérios. Os resultados sugerem que para 0s sujeitos desse estudo, a atividade fisica
conferiu maioria dos beneficios de saude do exercicio e que altos niveis de capacidade aerébica nédo
proporcionam maior protecdo contra a mortalidade por todas as causas (SHARKEY, 2006).

Em um estudo realizado por Blair et al. (1989), apds controlar outros fatores de risco, como
idade, niveis de colesterol, pressdo arterial, niveis de lipidios sangliineos e histéricos familiar de
doengas cardiovasculares, podem observar grande relacdo inversa entre o nivel de aptiddo fisica e
indicies de mortalidade. Foram acompanhados cerda de 13 mil individuos por um periodo de 8 anos,
classificados de acordo com nivel de aptiddo fisica: nivel 1, menos apto, e nivel 5, mais apto
fisicamente. A maior reducéo relativa ao risco de morte foi verificada entre individuos que apresentam
muito baixo e moderado nivel de exercicios fisicos. Os beneficios adicionais constatados entre
individuos extremamente ativos versus moderadamente ativos tornam inexpressiveis. Os resultados
encontrados nesse estudo foram confirmados por varios outros que tém oferecido subsidios para
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desmistificar o conceito de que sdo necessarios exercicios fisicos vigorosos para se obter alguma
vantagem em relagdo a satude (GUEDES, 2002).

Bouchard (2003) observou que pessoas sedentarias que adotam exercicios regulares ou
atividade fisica durante um periodo de 4 anos obtiveram reducdo de 44% nos riscos de todas as causas
de mortalidade e 52% de morte por problemas cardiovasculares, durante um periodo subsequente de 5
anos. Se apenas 30% da popula¢do adulta adotasse uma atividade fisica regular, 30.000 vidas seriam
poupadas, pela reducdo das doencas cardiovasculares e diabetes.

Uma pesquisa com 8.129 mulheres participantes do Estudo de Saude de Enfermeiras
descobriu que a adesdo a orientacdes de estilo de vida envolvendo dieta, exercicio e abstinéncia ao
fumo esta associado a um risco de doenca arterial coronariana muito baixo. Mulheres na categoria de
baixo risco- definidas como aquelas que se engajam em exercicios moderados a vigoroso por pelo
menos 30 minutos por dia, ndo fumavam na época, apresentavam indice de massa corporal abaixo de
25, consumiam meia dose de bebida alcodlica diariamente e estavam na faixa superior em acidos
graxos saturados e trans e em indice glicémico- apresentaram indice relativo para doencas arterial
coronariana de 0,17, 83% abaixo da média da populagdo (SHARKEY, 2006).

Oliveira et al. (2008), investigou respostas hormonais agudas a diferentes intensidades de
exercicios resistidos em 15 mulheres com idade media de 67,5 anos, realizando exercicios resistidos a
50% e a 80% de 1RM e sessao de controle, concluindo que exercicios resistidos realizados a 50% ou
80% de 1RM ndo induziram elevacdo significativa de cortisol, testosterona ou hGH na amostra
estudada, mas a sessdo realizada a 80% de 1RM promoveu aumento significativo da razdo
testosterona/cortisol, trés horas pos-exercicios. Este fato é importante, na medida em que, uma relacéo
testosterona/cortisol aumentada é um dos fatores primordiais para que ocorra hipertrofia muscular.
Deste modo, através do TF de intensidade moderada a alta, pode-se obter ganhos de massa muscular,
promovendo alteracdes benéficas no processo de sarcopenia que ocorre com 0 avancar da idade
(FONTES et al. 2010)

Monteiro (2001) verificou a relacdo da atividade fisica, nutricdo, motivacdo e patologias no
bem-estar das pessoas da terceira idade realizado com 70 idosas distribuidas em 2 grupos: o Grupo I,
assistido no consultdrio de nutricdo, e o Grupo Il, frequentadores do SESC, localizado no Bairro Agua
Verde de Curitiba. Recorreu-se a técnica da entrevista padronizada. O Grupo | apresentou-se com
tendéncia a depressao, falta de motivacdo e pouco relacionamento social. O Grupo Il demonstrou
capacidade de relacionamento social e motivacdo para viver. Os resultados mostraram que a auséncia
ou ndo das patologias ndo interferem para diminuir a motivagao na terceira idade, elas ndo assumiram
grande importancia para uma vida feliz, pois o que influenciou no bem-estar foram a atividade fisica e
a nutrigdo.

Uma alimentacdo saudavel deve observar os aspectos quantitativos (quantidade de calorias
ingeridas) e qualitativos (a composi¢do da refeicdo), pois a necessidade energética é caracteristica
individual, dependendo assim do tamanho corporal, fase de desenvolvimento fisico, psiquico e
atividades fisicas realizadas diariamente.

Para garantir uma alimentacdo saudavel é necessario priorizar os nutrientes dos alimentos
escolhidos para compor sua dieta, na escolha dos carboidratos deve-se priorizar aqueles que foram
ligeiramente processados ou ndo processados (arroz, paes, bolachas de trigo integral, pois oferecem
mais fibras, vitaminas B e potassio). As frutas sdo ricas em carboidratos, fibras, potassio e vitaminas
seus nutrientes melhoram a salde, reduz risco de cancer, pressdo alta e constipagdo, e ajudam a
recuperacao depois do exercicio. Verduras e legumes sdo plantas ou partes de plantas normalmente
consumidas sdo as folhas, frutos, caules, sementes, tubérculos e raizes. E denominado “verdura”
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quando a parte comestivel do vegetal sdo as folhas, flores, botbes ou hastes. E a denominacdo
“legume” quando as partes comestiveis sdo os frutos, sementes ou as partes que se desenvolvem na
terra. A variedade desse grupo de alimentos é imensa:

O almoco deve ter além de todos os nutrientes do café da manha adicdo de carnes magras
(bovina, frango, peixe) verduras e legumes. O jantar dever ser uma refeicdo leve, mas, também muito
nutritiva rica em proteina, verdura, legumes. Os lanches sdo refeigdes intermediarias entre as
principais refeicdes, estas refeicdes sdo de grande importancia para manter 0 organismo em bom
funcionamento sem comprometer a salde.

Ficar entre 4 e 5 horas sem se alimentar entre as refeicGes faz com que o agucar no sangue
chegue a niveis muito baixos, deixando o individuo fraco, irritado e cansado. Para resolver o
problema, seu corpo secreta cortisol, horménio que aumenta os niveis de aglcar no sangue. O
problema é que uma das formas de fazer isso € usar parte da proteina dos musculos para gerar agucar,
ou seja, nesse caso ha perda de musculos (BERARDI, 2007).

Bion et al. (2003) afirma que o exercicio fisico sem o acompanhamento de uma boa
alimentacdo, ndo apresenta resultados eficientes. A nutricdo adequada constitui o alicerce para o
desempenho fisico, proporcionado tanto como combustivel para o trabalho biol6gico quanto as
substancias para serem utilizadas como fonte de energia. O alimento também proporciona elementos
essenciais para a sintese de novos tecidos e reparo das células.

4. CONCLUSAO

A proposta do presente estudo foi analisar a relacdo da pratica de atividade fisica regular
associada a uma alimentacdo saudavel e sua influencia na qualidade de vida das pessoas. A partir da
fundamentacdo teorica e dos resultados obtidos em pesquisas a outros estudos relacionados a este
tema, foi possivel identificar a importancia da atividade fisica regular a adocdo de uma alimentagéo
saudavel e um estilo de vida ativo para melhorar e/ou manter a qualidade de vida das pessoas.

A atividade fisica traz beneficios em qualquer idade, desde que sejam respeitados os limites do
corpo, idade, e preferéncia de cada individuo.

A alimentacdo é um fator muito importante para a manutenc¢éo da saude e garantia de um bom
funcionamento do organismo, mas com as atividades didrias principalmente nas grandes cidades a
alimentacdo fica bastante comprometida ou as vezes ndo tem nenhuma observacdo do que cita as
orientacBes de uma alimentacdo saudavel que sdo: variedade, nutrientes, sabor, cor, qualidade. E
acabamos consumindo alimentos ricos em gorduras saturadas, trans, excesso de acgucar, sal e
carboidratos refinados, em refeigdes rapidas e sem valor nutricional e energético.

A inatividade fisica esta associada a doengas como: obesidade, doengas cardiacas, hipertensdo,
colesterol, doencas do aparelho locomotor e osteoporose.

Uma alimentagdo saudavel garante que o individuo obtenha todos 0s nutrientes necessarios
para suas atividades diarias, isso & possivel com uma alimentagdo variada e colorida, rica em
carboidratos complexos, proteinas, vitaminas e minerais em todas as refei¢fes, pois cada alimento tem
suas propriedades particular sendo assim, uma alimentacéo saudavel deve ser diversificada.

A alimentagdo saudavel deve ser estimulada desde a primeira infancia, pois, € dentro do seio
familiar que se aprende os primeiros habitos e deles nos apropriamos e 0s levamos por toda a vida. A
alimentacdo deve ser rica em alimentos nutritivos como: carboidratos, proteinas, vitaminas, sais
minerais, rica em valor nutritivo, diversidade e cor, porque é impossivel se obter todos os nutrientes
em um so tipo de alimento. Esta também deve priorizar os alimentos em forma in natura ou mais
préxima possivel da sua estrutura inicial, pois o cozimento dos alimentos retira grande parte de suas
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substancias tdo importantes para nosso organismo e em alguns casos dificultam a digestdo como é o
caso das proteinas, portanto a alimentacdo é um fator que merece muita atencdo em seu preparo, para
que seja preservada ao maximo a integridade do alimento.

Este estudo ratifica que os programas de atividade fisica regular associada a uma alimentagédo
saudavel € um 6timo meio para promover a salde e a qualidade de vida para as pessoas seja em que
idade esta esteja.

Por isso sugere-se incentivar a populacdo no sentido de aumentar o nivel de pratica de
atividades fisicas nas horas de lazer e durante o trabalho, aumentando dessa forma o gasto calrico
diario. E também a incentivar a populacdo a participar de programas regulares de exercicios fisicos
direcionados a reducao do peso corporal, aumento da capacidade aerébica e forga muscular a fim de
que seja possivel obter beneficios mais significativos em relagdo a prevencéo e tratamento de doengas
cronico-degenerativas. E ndo menos importantes serem adeptos também de uma alimentacédo saudavel
rica em fibras, vitaminas, minerais, e beber bastante agua.
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