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Introducao

Oestilo de vida é um tema bastante discutido na atualidade. Espe-
cialmente no Brasil, onde ha interesse no aumento de pessoas
com estilo de vida ativo. Tal interesse ¢ justificado, em parte, pela com-
provagao dos beneficios da pratica regular de atividade fisica a satde.

A identificacao de que criangas e adolescentes ativos tendem a
tornar-se adultos com habitos de vida mais saudaveis justifica a im-
portancia de se estimular habitos saudaveis desde a idade escolar
para que eles perdurem durante toda a vida.

Sabe-se que os niveis de atividade fisica no tempo livre ou de la-
zer tém diminuido na populagao em geral. Os dados existentes sobre
atividades fisicas, incluindo as realizadas nos momentos de lazer,
tém contribuido para a identificagdo de subgrupos populacionais
com tendéncia ao sedentarismo (GONCALVES et al., 2007).

Tal fator é observado também entre escolares, e tem contribuido
para o aumento da obesidade infantil, tendo em vista que as ativi-
dades de lazer concentram-se, entre outras, em TV, computador e
video game. Por outro lado, os hédbitos alimentares sao demasiada-
mente caloricos para as quantidades de energia requeridas em tais
atividades, o que resulta no acimulo de gordura, que, quando em
demasia, pode facilitar a ocorréncia de doencas cronicas nao trans-
missiveis. Um ciclo vicioso que tende a se repetir durante anos, caso
nao haja nenhuma modificacao no estilo de vida.
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Lazer ativo

Andar de bicicleta, brincar de pega-pega ou de queimada ja nao
sao atividades corriqueiras em grandes centros urbanos. Questoes
relacionadas a seguranca publica, desenvolvimento urbano, trans-
porte e moradia entre outros contribuem para limitar os acessos a
atividade fisica nos momentos de lazer em todas as faixas etarias.
Em escolares essa situacao €é agravada, uma vez que dependem dos
adultos para a realizacao dessas atividades.

Embora a maioria das doengas associadas ao sedentarismo so-
mente se manifeste na vida adulta, é evidente que seu desenvolvi-
mento se inicia na infancia e adolescéncia; dessa forma, o estimulo a
pratica de atividade fisica desde a juventude deve ser uma priorida-
de para as politicas publicas educacionais, de satude e lazer (HALLAL
et al. 2006).

Sabe-se que pais que possuem um estilo de vida ativo auxiliam
na formacao de habitos saudaveis em seus filhos, portanto, a pratica
de atividade fisica nos momentos de lazer deve fazer parte do coti-
diano das familias como forma de melhoria da satide, da socializa-
¢ao, contato com a natureza, e por outro lado, limitar a tendéncia do
consumismo e sedentarismo tao em voga nos dias atuais.

A ocorréncia de sobrepeso e obesidade em criangas tem sido asso-
ciada a inatividade fisica como o hébito de assistir a TV durante varias
horas ao dia. Associa-se a esse agravante os antncios de alimentos vei-
culados na TV, que influenciam os habitos alimentares de criangas. De
acordo com Fiates et al. (2008). o hébito de assistir a TV na infancia ou
na adolescéncia estd associado com a ocorréncia de baixo condiciona-
mento fisico, fumo e hipercolesterolemia na idade adulta.

Essa associacao foi corroborada por estudo realizado por Hallal
et al. (2006), que avaliou a prevaléncia de sedentarismo e fatores
associados em 4.452 adolescentes entre 10 e 12 anos de idade, par-
ticipantes do Estudo de Coorte de Nascimentos de 1993 em Pelotas,
Rio Grande do Sul, Brasil. Como resultados, observou-se que a pre-
valéncia de sedentarismo foi de 58,2%, sendo mais freqliente nas
mulheres, na populagao de baixa renda, nas criangas filhas de maes
sedentdrias e entre aquelas que assistem mais televisao, mostrando
sua determinacao sdcio-cultural e econémica.
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Alimentacao

As criangas ficam cada vez mais tempo assistindo televisao e
menos tempo brincando ativamente; a ampliacao dos programas e
comerciais voltados ao publico infantil é simultaneamente causa e
conseqiiéncia desse fenomeno.

No que se refere aos alimentos, Fiates ef al. (2008) observam que
especialmente guloseimas e fast foods sao os produtos anunciados com
mais freqiiéncia nos programas de televisao infantis, e acrescentam que
a crianga brasileira permanece em média 4 horas e 45 minutos por dia
em frente a TV; pode-se presumir a quantidade de propagandas de ali-
mentos pouco nutritivos assistidas ao longo dos anos.

Isso acaba por influir nas preferéncias infantis que sao notada-
mente divergentes da recomendacao nutricional preconizada.

Em pesquisa realizada por Fiates ef al. (2008) com escolares entre
7 e 10 anos, observou-se que as comidas favoritas eram massas (ma-
carrao, pizza, lasanha), seguidas por arroz com feijao, batata frita e
pratos a base de carne. 89,5% dos entrevistados referiram as vezes
ou sempre fazer as refeicoes com a TV ligada e 98% costumavam
beliscar alguma coisa enquanto assistiam a TV (principalmente bola-
chas, salgadinhos de pacote, pipoca, frutas e guloseimas doces).

O aumento da prevaléncia da obesidade em criancas e adoles-
centes é preocupante, uma vez que a obesidade na adolescéncia é
fator de risco para a obesidade na vida adulta. Estudos recentes tém
mostrado que entre as criangas que aos quatro anos de idade eram
obesas, 20% delas tornaram-se adultos obesos; ja entre os individu-
os que na adolescéncia eram obesos, 80% deles tornaram-se adultos
obesos (SICHIERI; SOUZA 2008).

Embora ja conhecido o carater familiar no desenvolvimento da
obesidade, em estudo realizado por Giugliano; Carneiro (2004) ob-
servou-se importancia da educacao, principalmente materna, pois
encontrou-se maior ocorréncia de sobrepeso e obesidade em escola-
res cujas maes tinham um menor grau educacional, sugerindo que a
educacdo materna é um fator de risco para a obesidade dos filhos.

Por outro lado, a principio, as criancas e os adolescentes pode-
riam mais facilmente prevenir o ganho excessivo de peso, pois estao
crescendo e precisam de energia extra, além de ter a possibilidade de
gastar muito mais energia em atividades de lazer do que os adultos
(SICHIERI; SOUZA 2008).
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O nivel de conhecimento sobre alimentac¢ao e nutrigao ¢ impor-
tante para escolhas adequadas. Em pesquisa realizada por Triches e
Giugliani (2005), foi observado que o nivel de conhecimento modi-
fica a relacao entre obesidade e praticas alimentares. A importancia
da educacao dos pais, principalmente a materna, é confirmada pela
maior ocorréncia de sobrepeso e obesidade nos escolares cujas maes
tinham um menor grau educacional. A pesquisa apontou ainda uma
correlacao fortemente positiva entre o sobrepeso e a obesidade dos
pais e o sobrepeso e a obesidade das criancas.

Nesse sentido, pode-se dizer que o conhecimento das criancas
sobre alimentag¢ao adequada nem sempre ¢ suficiente para que o0s
habitos sejam modificados, pois sdao os adultos que se ocupam em
oferecer os alimentos as criancas e nem sempre esses adultos man-
tém uma relacdo saudavel com suas escolhas alimentares o que, ine-
vitavelmente, serd reproduzido pela crianca. E preciso que o conhe-
cimento seja colocado em pratica pelos adultos, pais, e professores,
numa agao conjunta de modificagao de habitos, movimento do qual
a escola pode ser o elemento fundamental.

Estratégias

Sichieri e Souza (2008) realizaram uma revisao de artigos cien-
tificos sobre as intervencdes para prevencao da obesidade, sendo
apresentadas a seguir as estratégias que produziram efeitos positivos
mais evidentes:

e As intervengdes com duragao mais longa proporcionam uma
oportunidade maior para a apresentagao da informagao e mu-
dangas no comportamento, mas a custos maiores e muitas vezes
de implementagao dificil. Nas escolas, por exemplo, competem
com outras tarefas exercidas na sala de aula;

e Aparentemente, os programas de prevencao da obesidade sao
mais eficazes quando realizados nas escolas de Ensino Funda-
mental e Médio do que em escolas de educacdo infantil;

e Programas com adolescentes apresentam resultados positi-
vos, pois além de serem mais capazes de assimilar o material
da intervencao, administram melhor suas escolhas alimenta-
res e de atividade fisica do que participantes mais novos;
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e Programas focados em poucas acoes foram mais efetivos do
que aqueles com varias a¢cdes em diferentes focos;

e Os programas de prevencao da obesidade desenvolvidos na
escola foram mais eficazes quando realizados por profissio-
nais prioritariamente dedicados a esse proposito.

O sentido da modificacdo do padrdao de consumo alimentar é o da
inclusao de frutas e hortalicas nas refeicoes, limitar o consumo de gor-
duras saturadas, sal, refrigerantes e aumentar o consumo de fibras.

Em relacdo a atividade fisica, ha necessidade de modificar os pa-
droes de estilo de vida em todas as faixas etarias, resgatando as pra-
ticas de lazer e de convivio social. Estimulos em empresas, escolas
e centros de convivéncia demonstram bons resultados, inclusive no
convivio social e familiar.

Sichieri e Souza (2008) ressaltam o exemplo de acoes utilizadas
contra o tabagismo, destacando que as ag¢does que realmente impac-
tam em jovens sao as que levam a nao iniciacao. O aumento de
preco de alimentos pouco saudaveis e reducdo daqueles mais sau-
daveis seriam para a alimentacao o que foram as agoes realizadas
para redugao do tabagismo de grande éxito no Brasil. Ou seja, as
acoes necessitam ser intersetoriais, um empreendimento do poder
publico, privado e da sociedade para a mudanca do quadro atual de
alimentacao e sedentarismo no Brasil.

Conclusdes

Mudangas no estilo de vida com a introdugao de exercicios fisi-
cos, dieta balanceada e campanhas de conscientizacao da populagao
sao estratégias fundamentais para a promoc¢ao da satide e visam me-
lhorar a qualidade de vida.

Medidas preventivas simples e de baixo custo representam um
instrumento de grande utilidade, como a elaboracao de oficinas so-
bre conhecimento nutricional, praticas de atividade fisica orientada
em grupos, estimulo ao lazer ativo e mudangas de estilo de vida em
adultos que refletirdo diretamente no comportamento dos escolares.
A acdo do gestor publico investindo nas escolas, nos espacos de la-
zer, nas pragas de esportes e na seguranga, assim como a presenca de
profissionais capacitados, a extensao da permanéncia da crianca na
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escola, entre muitas medidas, pode impactar o habito das criangas
em direcao a uma melhor qualidade de vida.

E no convivio didrio com a familia, os amigos, os vizinhos, os
professores, a midia e outros que as criancas aprendem e compreen-
dem o que ¢ socialmente valorizado, por isso é tao importante que
os adultos estimulem praticas saudaveis.

As praticas devem ser estimuladas primeiramente pelo acesso,
pelo conhecimento, informacao e pela mudanca de atitude, somen-
te apos essa fase é que sera possivel a percepcao do beneficio a satde
individual e, consequentemente, coletiva.
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