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1. INTRODUGAO

Segundo Nahas (2003), o estilo de vida € um grupo de agdes habituais
realizadas no cotidiano, que refletem atitudes, valores e oportunidades, as quais
influenciam na saude geral e na qualidade de vida; entre estas, estdo os habitos
alimentares, qualidade do sono, controle emocional, pratica de atividades fisicas,
entre outras. A graduacédo é um periodo em que ocorrem grandes mudangas na
vida de um individuo, e saber lidar com as novas responsabilidades, demanda de
estudos e gestdo do proprio tempo pode ser um desafio para muitos ingressantes
neste novo ciclo. Por conta disso, muitos discentes adotam um estilo de vida
pouco saudavel, comumente associado a falta de tempo e a pressao psicolégica
envolvida na trajetéria académica (WHATNALL, et al., 2019).

A Atividade fisica (AF) é um importante habito para melhorar o
funcionamento do organismo, seja de forma moderada (de baixa intensidade) ou
vigorosa (de grande esforgo fisico), e ao incorporar a esta pratica no estilo de
vida promove a saude e de prevenir diferentes doengas (DUMITH, et al., 2019).
Recomenda-se a pratica de no minimo 150 minutos semanais de AF moderada
ou 75 minutos semanais de AF vigorosa, para adultos (BRASIL, 2021).

Outro fator fundamental para manter um estilo de vida saudavel, é a
qualidade do sono, ou seja, ter um sono que contemple em média 8 horas, € de
extrema importancia para a manutengéo da saude, reparo do organismo humano
e para potencializar o sistema imunolégico (FERNANDES, 2006; GEIGER, et al.,
2015). Ademais, a privagao do sono pode influenciar nos habitos alimentares,
aumentando o desejo por alimentos de maior densidade energética, o que
propicia o ganho de peso e o desenvolvimento de diabetes (GREER, et al., 2013).

Manter uma dieta balanceada também tem grande influéncia na prevencgao
e no tratamento de varias doengcas de ordem psiquica, alguns estudos
comprovam que além dos beneficios fisicos, sado promovidos impactos positivos
na saude mental, como a reducdo de sintomas ansiosos e de compulsao
alimentar (SILVA, et al.,, 2021). Nesse sentido, o presente estudo tem como
objetivo verificar a associagao entre nivel de atividade fisica, nutricdo e qualidade
do sono em discentes vinculados ao Programa de Educacéao Tutorial (PET).

2. METODO

O presente trabalho traz dados preliminares de um projeto maior
denominado “Perfil do estilo de vida e comportamentos de saude em alunos do
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Programa de Educacéo Tutorial’, desenvolvido por alunos do PET da Escola
Superior de Educagao Fisica (ESEF) da Universidade Federal de Pelotas (UFPel).
Trata-se de um estudo transversal de cunho quantitativo.

A populagdo da pesquisa sdo membros bolsistas e ndo bolsistas dos 16
grupos PETs da UFPel, e a amostra foi composta por 63 discentes, que possuiam
idade entre 18 e 59 anos, e que estavam vinculados ao PET a mais de més. A
participacado dos individuos foi consentida através do aceite online do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

O questionario utilizado abordou caracteristicas sociodemograficas (idade,
sexo, renda, situagdo conjugal e cor da pele) e o estilo de vida, através do
questionario de “Estilo de vida fantastico” (WILSON, NIELSEN e CILISKA, 1984),
validado em adultos brasileiros (RODRIGUEZ ANEZ, et al., 2008). Este avalia o
estilo de vida da populagdo em geral, cujos resultados permitem realizar uma
associacdo com a saude dos individuos. Ele &€ composto por 25 questdes
divididas em nove dominios. Para este estudo, foram analisadas as seguintes
questdes: nivel de atividade fisica (“sou vigorosamente ativo pelo menos durante
30 minutos por dia” e "sou moderadamente ativo pelo menos durante 30 minutos
por dia”), nutricdo (“‘eu tenho uma dieta balanceada”) e qualidade de sono (“eu
durmo bem e me sinto descansado”). As questdes estavam dispostas na forma de
escala de cinco pontos tipo Likert e foram dicotomizadas para realizagcdo das
analises estatisticas.

Para analise estatistica utilizou o pacote IBM SPSS Statistics 20. A
estatistica descritiva contou com as estimativas de frequéncia absolutas (n) e
relativas (%) para as variaveis categoricas, bem como média e desvio padrao (dp)
para variaveis continuas. O teste qui-quadrado foi utilizado para verificar as
associagodes estratificada por sexo. Adotou-se um nivel de significancia de 5%.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os PET’s da UFPel contam com, aproximadamente, 200 estudantes. Esta
pesquisa contou com dados preliminares atingindo um total de 63 respondentes,
com idade média de de 23,93 (+3,688) anos, dos diferentes grupos PET da
UFPel: PET Agronomia (n=8), PET Arquitetura (n=2), PET Artes Visuais (n=2),
PET Computagdo (n=6), PET Conexdo de Saberes (n=3), PET Conservacéao e
Restauro (n=4), PET Educacédo Fisica (n=15), PET Engenharia Agricola (n=5),
PET Engenharia Hidrica (n=3), PET Fisica (n=2), PET GAPE (n=5), PET
Meteorologia (n=4), PET Odontologia (n=3) e PET Pedagogia (n=1).

A maior parte da amostra foi composta por mulheres (n=42), com idade de
23,38 anos(+2,6780). A grande maioria dos individuos se autodeclararam brancos
(n=53), enquanto apenas 10 possuiam pele de cor preta ou parda. Além do mais,
a situacdo conjugal mais comum foi sem companheiro(a) (n=60), enquanto
apenas 3 possuiam companheiro(a). Por fim, a renda mensal mais frequente
entre os petianos foi de 1,5 a 3,0 salarios minimos (n=19), seguida
respectivamente, pela renda de até 1,5 salarios minimos (n=14), a renda de 3,0 a
4,5 salarios minimos (n=12), aqueles que ndo sabiam ou ndo quiseram informar o
valor da renda (n=8), e as rendas menos frequentes, de 4,5 a 6,0 salarios
minimos (n=5) e de 6,0 a 10 salarios minimos (n=5) que apresentaram o0 mesmo
resultado.
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Na tabela 2, observa-se que apenas a variavel “dieta balanceada”
apresentou resultado significativo (p=0,0204), o qual mostra associacao entre
sexo, pois as mulheres apresentam uma dieta balanceada quando comparada
aos homens. Tal resultado confere com o estudo de Silva, et al. (2021), o qual
encontrou que as mulheres costumam ter uma dieta mais balanceada quando
comparada aos homens, por conta de terem maior preocupag¢ao com a saude em
geral, sendo que estudos comprovam que manter bons habitos alimentares esta
associado a um menor risco de doengas crbnicas, como diabetes e doencgas
cardiovasculares (SOARES, et al., 2023).

Tabela 2: Associagao entre o nivel de atividade fisica, dieta balanceada e
qualidade do sono estratificada por sexo (n = 63).

Sexo
Masculino Feminino
Variaveis n % n % p
Atividade Fisica Moderada 0,3243
Nao atende as recomendacoes 10 38,46 16 61,54
Atende as recomendagdes 11 29,73 26 70,27
Atividade Fisica Vigorosa 0,3954
Nao atende as recomendacgoes 13 36,11 23 63,89
Atende as recomendacgdes 8 29,63 19 70,37
Dieta balanceada 0,0204*
Nao Possui 10 55,56 8 44 .44
Possui 11 24,44 34 75,56
Qualidade do sono 0,3594
Nao Possui 5 41,67 7 58,33
Possui 16 31,37 35 68,63

Notas: n= numero de participantes.

A atividade fisica ja é reconhecida por alguns 6rgaos importantes, como a
American Sleep Disorders Association (ASDA, 1991), como um meio de melhorar
0 padrao de sono. Embora ndo tenha um consenso na literatura, existe uma
heterogeneidade de treino, quanto a intensidade, duragdo, horario e tipo de AF
(MOREIRA, et al.,, 2013). No presente estudo, observou-se que a maioria dos
discentes, atendem positivamente, pelo menos, a variavel de AF moderada
(n=37), de mesmo modo, os individuos também mostraram ter uma boa qualidade
de sono (n=51), e tais resultados condizem com a informagéo da ASDA. Embora
nao tenham sido encontrados resultados significativos entre os sexos. De acordo
com Krishnan e Collop (2006), as mulheres tendem a apresentar mais queixas de
insdnia e transtornos do sono, do que os homens, devido a influéncia da variagao
hormonal fisioldgica e ciclica de seus organismos.

Sabe-se que universitarios, principalmente os que estdo vinculados a
projetos de extensdo, costumam ter grandes demandas de trabalho, tal fator
normalmente corrobora com a falta de tempo para que os individuos realizem
exercicios fisicos ou possam cozinhar seus alimentos para manter uma dieta
balanceada (WHATNALL, et al.,, 2019), porém nesta pesquisa os resultados
surpreenderam positivamente, relatando o contrario.

4. CONCLUSOES
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Pode-se concluir que de forma geral os membros dos PET 's relatam ter
bons habitos alimentares e de qualidade de sono, além de atenderem a
recomendagdao de AF moderada. Mesmo com estes resultados positivos, ainda
assim, é necessario que novas politicas publicas de saude sejam criadas, com a
intencdo de incentivar a adog¢do de uma alimentagao saudavel, e conscientizar os
discentes sobre os beneficios destas praticas, visto que tais habitos tendem a
melhorar o estilo e a qualidade de vida. Ademais, este estudo teve uma limitagao
no numero amostral, sobretudo com o sexo masculino. Recomenda-se que
estudos futuros possam dar continuidade a esta pesquisa para acompanhar em
longo prazo e longitudinalmente esses discentes, a fim de compreender como as
demandas de trabalho podem afetar no estilo de vida dos académicos.
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