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Resumo - Atualmente os maus habitos alimentares e o sedentarismo tém aumentado em criangas e
adolescentes, principalmente entre as que tém trocado atividades ao ar livre por horas no computador ou
assistindo televisdo, como conseqiiéncia ha um crescente aumento da obesidade infantil. Nesse sentido,
realizou-se a pesquisa em 55 adolescentes, com idades entre 13 e 18 anos, ambos os géneros, estudantes
de um colégio privado no municipio de Piracicaba, interior do estado de Sdo Paulo. O estudo constituiu-se
de investigacBes referentes aos habitos de vida, como préatica de atividade fisica regular, tempo gasto
assistindo televisdo e a duracdo do sono. Como resultado observou-se que 73,7% dos estudantes tém o
habito de praticar atividade fisica; 64,9% dormem entre 6 e 8 horas por noite e 28,2% gastam 4 horas ou
mais por dia assistindo televisdo.Tendo em vista a prevencdo da obesidade,que estd cada vez mais
evidente em todas as faixas etarias, programas que estimulem a atividade fisica no lazer e a reeducacao
alimentar sdo de fundamental importancia. Acrescenta-se a essas medidas, uma boa noite de sono para

manutencdo da saude e qualidade de vida.
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Introducéo

Muitos trabalhos tém demonstrado que
criancas e adolescentes séo caracterizados como
grupo de risco para o desenvolvimento de agravos
a saude, uma vez que estes estdo mais
susceptiveis as influéncias ambientais tais como,
cultura, normas, tradices, valores, midia e sua
relacdo com o prestigio social do alimento, o que
envolve diretamente no aprendizado e aquisi¢cdo
de determinado habito [1], [2], [3].

No Brasil, adolescentes passam cerca de
cinco horas por dia diante da televisdo (TV) [4].
Sabe-se que uma exposicdo de apenas 30
segundos a comerciais de alimentos é capaz de
influenciar a escolha a determinado produto [5], ou
seja, o papel da TV, na formacdo de habitos
alimentares é decisivo e deve ser investigado. E
importante destacar que nos ultimos 20 anos o
namero de adolescentes obesos aumentou quatro
vezes, e atualmente a obesidade é considerada
uma epidemia juvenil [6].

Estabelece-se, dessa forma, um antagonismo
de tendéncias temporais entre desnutricdo e
obesidade, definindo uma das caracteristicas
marcantes do processo de transi¢éo nutricional do
pais. Para tanto, o objetivo do presente trabalho
foi de investigar alguns habitos que fazem parte do

estilo de vida de estudantes adolescentes do
municipio de Piracicaba, interior de Sao Paulo.

Materiais e Métodos

Trata-se de um estudo transversal, realizado
com amostra constituida por 55 adolescentes, com
idade entre 13 e 18 anos, de ambos 0s géneros,
estudantes de uma escola privada de classe
média do Municipio de Piracicaba, no interior do
Estado de S&o Paulo. Dentre as escolas com este
perfil, a escolhida foi identificada como a que
oferecia melhores condicdes e acesso ao trabalho
a ser desenvolvido.

A coleta de dados consistiu em respostas a
um questionario estruturado de auto-resposta.
Vérias informacdes foram coletadas referentes ao
hébito de vida dos adolescentes constituintes da
amostra, como a pratica de atividade fisica, tempo
gasto assistindo televisdo (TV) e quantidade de
horas de sono por noite.

Utilizou-se do programa Epi Info para a
digitacdo e compilacéo das fichas de coleta.

Os resultados da pesquisa foram expressos
em graficos. Optou-se por representar os dados,
em ado/s que corresponde aos adolescentes que
responderam sim a pergunta; e ado/n aos
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adolescentes que responderam ndo a mesma
pergunta.

Resultados

Os dados apontam que 75% dos adolescentes
fazem algum tipo de exercicio fisico (Figura 1).
Sabendo que a atividade fisica € um dos fatores
que influenciam a composicao corporal, além de
estar relacionada com aspectos emocionais e
psicolégicos [6], percebe-se a importancia de
incentivar sua pratica, a fim de evitar o
sedentarismo e as complicacbes decorrente
desse.
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Figura 1-Pratica de atividade fisica.
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Os dados referentes a duracdo de sono por
noite, dos adolescentes que participaram da
amostra podem ser observados na Figura 2. A
maioria (66%), relataram dormir entre 6 e 8 horas
por noite. No entanto, 19% deles afirmaram dormir
menos do que 6 horas por noite.
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Figura 2- Horas de sono por noite.

Uma outra variavel investigada, por se
considerar relevante, foi 0 tempo gasto, em horas,
pelos adolescentes assistindo televisdo (Figura 3).

E interessante observar que no presente
trabalho, 56% dos adolescentes disseram assistir
TV mais que 2 horas por dia, sendo destes 16%,
permanecem na frente da TV mais do que 4 horas
por dia.
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Figura 3- Tempo assistindo televisao.

Discusséo

Na adolescéncia as necessidades de energia
e nutricdo aumentam para poder proporcionar um
crescimento adequado [7]. O conhecimento da
importancia dos habitos de saldde e pratica de
atividade fisica sdo imprescindiveis, nesta fase.

Em estudo realizado com criancas, foi
evidenciado alta correlacdo entre o tempo gasto
assistindo TV, poténcia aerdbica e adiposidade [8].
Além de induzir o sedentarismo, a midia promove
uma alteracdo nos habitos alimentares,
incentivando o consumo de alimentos pobre em
vitaminas e fibras, valorizando o consumo de
alimentos prontos e(ou) com alto teor energético,
além de produzir imagens e representagcfes do
corpo que atribuem sentido a vida humana. A
aparéncia foi transformada em assunto quase
teoldgico, [1] onde as pessoas sdo capazes de
arriscar a saude, com diversos tratamentos de
risco, para se aproximar de um padrao estético.

Ainda de acordo com o autor [1], a midia
influencia uma insatisfacdo estética generalizada,
com a intencdo de vender produtos supostamente
capazes de melhorar nossa aparéncia. A TV
valoriza o0 ganho de musculos para os meninos e a
beleza magra para as meninas.

Embora uma significativa parcela da
populacdo infantil sofra de complicacbes da fome
cronica, o excesso de peso esta aumentando em
todo o mundo. No Brasil, existem hoje cerca de
trés milhdes de criangas com idade inferior a dez
anos apresentando tal problema [9]

Segundo as teorias ambientalistas de
determinacdo do excesso de peso, este
caracteriza-se por prevalecer nas regides mais
desenvolvidas do pais, onde estd mais adiantado
0 processo de modernizacdo industrial, com
consequentes mudancgas de habitos e em criangas
menores de cinco anos. Assim, € mais freqiiente
durante os primeiros anos de vida, associada a
praticas de desmame precoce e difusdao de
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normas dietéticas infantis incorretas, as quais
estimulam a superalimentacéo [10].

Um outro habito que pode trazer como
consequiéncia, um decréscimo no rendimento
escolar é a duracdo do sono. Carskadon et al.,
[11] observaram que uma reducdo de duas horas
de sono noturno em adolescentes de 14 a 18
anos, aumenta o nivel de sonoléncia durante as
aulas e diminui em 32% a percepcdo do alerta
diurno.

Também sdo encontrados trabalhos que
relacionam a privacdo do sono aos problemas de
comportamento [12], como por exemplo,
problemas na conduta, na agressividade, a
violéncia na escola, as mudancas no
relacionamento com 0s pais, adultos,
companheiros de classe, irmédos e professores
[13].

Desse modo, a0 mesmo tempo em que
declina a ocorréncia da desnutricdo em criancas e
adultos num ritmo acelerado, aumenta a
prevaléncia de sobrepeso e obesidade na
populagdo brasileira [14].

As instituicbes educacionais exercem um
papel de extrema importancia tanto na formacéo
de habitos alimentares, como por meio de medidas
de intervengbes. A escola é um ambiente que
proporciona oportunidade de monitorar tanto
criangcas com baixo peso como criancas com
excesso de peso e de estimular habitos saudaveis
como a pratica de atividade fisica.

Concluséo

Sem dlvida, cabe destacar que o papel da
escola vem tornando-se cada vez mais importante,
em relacdo aos habitos de vida. Deve haver um
espaco para os educadores discutirem questdes
sobre sadude com os alunos, abordando temas
como, por exemplo, a interpretacdo das
mensagens veiculadas pela midia, em especial a
televisdo. As criancas e os adolescentes precisam
desenvolver capacidade critica diante de algo
veiculado pelos meios de comunicagéo, ndo s6 em
relagdo as propagandas de alimentos, bebidas
alcodlicas dentre outras que de uma maneira ou
outra afetam a saude. Salienta-se a importancia
de trabalhar com as criancas e adolescentes,
sobre o conteddo das mensagens veiculadas pela
televisdo, uma vez que o0 tempo diario de
exposicdo vem sendo muito prolongado.
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