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RESUMO

Este estudo investiga a pratica de atividades fisicas e os habitos alimentares de alunos
do ensino médio, considerando que a adolescéncia € uma fase crucial para o
desenvolvimento de estilos de vida saudaveis. A pesquisa, de natureza quantitativa
descritiva, foi realizada na ETEC Sylvio de Mattos Carvalho, localizada no municipio
de Mat&o/SP, com 78 alunos entre 15 e 18 anos, utilizando um questionario online
que abordava questdes sobre alimentacao e atividade fisica. Os resultados indicaram
que, apesar de uma maioria reconhecer a importancia da atividade fisica, poucos a
praticam regularmente. Observou-se também uma caréncia de informacgfes
nutricionais no ambiente escolar, e muitos alunos relataram dietas inadequadas e
consumo frequente de fast food. Além disso, a maioria reconhece uma relacdo entre
alimentacéo e desempenho académico. O estudo conclui que € necessario promover
maior conscientizacéo e préaticas saudaveis, sugerindo o desenvolvimento de politicas
publicas e programas educacionais para incentivar um estilo de vida mais ativo e
equilibrado.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Habitos Alimentares. Estilo de Vida Saudavel.
Educacao Nutricional.
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1. INTRODUCAO

A infancia e a adolescéncia sao fases cruciais para a construcado de um estilo
de vida saudavel devido ao fato de se desenvolverem padrdes de comportamento que
sao praticados ao longo da vida. Durante a adolescéncia ocorrem, ainda, um aumento
da independéncia e do controle sobre as praticas e comportamentos de vida. Esta
questao é preocupante porque os adolescentes sdo mais expostos a comportamentos
de risco, como embriaguez, tabagismo, inatividade fisica e dietas insalubres (Filho,
et.al, 2011).

Estudos nacionais e internacionais sobre fatores de risco e de protecao
comportamentais relacionados a saude em adolescentes, como o Global School-
based Student Health Survey, o Youth Health Risk Beahaviour Surveillance
System, o Health Behaviour in School-aged Children Study e a Pesquisa Nacional de
Saude do Escolar, mostram que o estilo de vida adotado por criangas e adolescentes
nao é saudavel, desenvolvendo as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT)
(Souza, et.al, 2011).

As DCNT compdem um grupo de condi¢cfes crénicas com multiplos fatores
de risco, com inicio gradual, progndstico incerto, podendo sofrer com a piora da
doenca e dos sintomas. As doencas respiratérias cronicas, doencas cardiovasculares,
diabetes, hipertenséo, neoplasias, entre outras, sao as principais causas de doencas
e mortes no Brasil e no mundo, pois os fatores de risco que a engloba sao: tabagismo,
inatividade fisica, consumo excessivo de alcool e outras drogas, obesidade,
alimentacdo inadequada e a baixa ingestao de frutas e verduras, ocasionando maior
crescimento entre os jovens. A melhor maneira para se prevenir, € a atividade fisica e
boa alimentacéo, devendo ser promovida a¢des para conscientizar a importancia da

pratica da atividade fisica e habitos alimentares saudaveis (Figueiredo et.al, 2021).

No ano de 2022, no Brasil, 14,2% das criancas brasileiras de até 5 anos
estavam com excesso de peso. Entre os adolescentes, o nimero era ainda maior,
31,2% deles estavam com sobrepeso ou em estado de obesidade. Alimentacao
balanceada e a pratica de atividade fisica nos leva para um caminho de saude fisica
e mental de exceléncia para uma infancia, adolescéncia e velhice saudavel, sem
comorbidades (FIOCRUZ, 2023).



O presente estudo tem como justificativa abordar o tema atividade fisica e
habitos alimentares que € um problema de saude publica. Partindo desse ponto,
podemos analisar que a falta de conhecimento da saude fisica e alimentar em nosso
pais tem causado grandes problemas, como a obesidade em criangas, adolescentes

e idosos.

Diante do exposto a pesquisa tem como objetivo avaliar o conhecimento de
alunos sobre a importancia da pratica de atividade fisica e habitos alimentares

saudaveis.



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral
e Avaliar o conhecimento dos alunos sobre a importancia da pratica de atividade

fisica e habitos alimentares saudaveis.

2.20bjetivos especificos
e |dentificar a percepcao dos alunos sobre a importancia da atividade fisica para
a saude.
e Analisar o conhecimento dos alunos sobre a relacdo entre alimentacdo
saudavel e desempenho académico.
e Examinar o impacto da disponibilidade de informacdes sobre nutricdo e

atividade fisica no ambiente escolar.



3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de natureza quantitativa descritiva. Segundo Muguira
(2024), a pesquisa descritiva € um tipo de estudo cientifico que tem como objetivo
principal descrever caracteristicas, comportamentos ou fenémenos de uma

populacao.

An

Esta metodologia se concentra mais no "qué

AN

do que no "porqué" do que esta
sendo pesquisado. Isso significa que o principal objetivo é descrever as caracteristicas
e comportamentos de um determinado grupo, sem se aprofundar nas razdes pelas
quais certos fenbmenos ocorrem. Uma das caracteristicas que diferencia a pesquisa
descritiva é seu aspecto quantitativo que busca coletar dados que podem ser medidos
e analisados estatisticamente para oferecer uma visdo clara sobre o grupo ou

fenbmeno em estudo (Muguira, 2024).

A pesquisa foi realizada na escola técnica Sylvio de Mattos Carvalho,
localizada no municipio de Matdo, em S&o Paulo. Os participantes da pesquisa foram
78 alunos, com idade entre 15 e 18 anos, do ensino médio dos cursos de informatica

para internet e técnico em mecatrénica.

A coleta de dados foi realizada no més de setembro de 2024, através de um
guestionario eletrénico (Google Forms) contendo 14 perguntas estruturadas
abordando questfes referentes a alimentacédo saudavel e préatica de atividade fisica
em sua rotina. O questionario foi enviado aos alunos através (WhatsApp) com a
autorizacéo da direcdo da escola. Apés leitura e aceite do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, os alunos foram direcionados as questdes. Os dados foram
tabulados em gréficos e tabelas por meio do Google Forms, para melhor visualizagéo

e interpretagéo dos dados e, posteriormente, analisados por meio de estatistica.

A Estatistica é a ciéncia que desenvolve métodos especificos para a coleta,
apresentacao e interpretacdo de dados, sejam eles numéricos ou ndo. Seu objetivo
principal é fornecer informagfes detalhadas sobre os dados analisados, permitindo
uma melhor compreensdo dos fendmenos que eles representam. A Estatistica

Descritiva foca em organizar e resumir os dados (Guedes et.al, 2004).



4. RESULTADOS

GRAFICO 1 - Participacdo na Pesquisa

NAo “VOCE ACEITA PARTICIPAR DA PESQUISA?”

1.3%

@ sm™M

78 Alunos responderam que aceitariam
participar da pesquisa.

@ NAo
1 Aluno resp q
da pesquisa.

ticipar

sim
98.7%

Fonte: Os Autores, 2024

A pesquisa teve uma alta taxa de aceitacdo, com 78 alunos concordando em
participar, o que demonstra um grande interesse pelo tema abordado ou pela
relevancia da pesquisa no contexto educacional. Apenas 1 dos alunos recusou-se
participar, um namero insignificante, indicando que a maioria se sentiu a vontade para
responder. A alta adesao sugere que as perguntas foram consideradas apropriadas e

nao invasivas.
GRAFICO 2 -Cor/Raca

“QUAL SUA COR/RACA?”

@) BRANCO
53 Alunos que aceitaram participar da pesquisa,
responderam que sao brancos.

@ PRETO

4 Alunos que aceitaram participar da pesquisa,,
responderam que s&o pretos.

PARDO

21Alunos que aceitaram participar da pesquisa,
responderam que s&o pardos.

5.1%

Fonte: Os autores, 2024
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Em relacdo a autoidentificacdo racial, a maioria 67,9% (53) dos alunos se
declarou branca, seguida por 26,9% (21) de pardos e 5,1% (4) pretos. Isso reflete a
composicao racial dos alunos participantes e pode fornecer insights importantes sobre
a diversidade presente no ambiente escolar. Essa informacéo é valiosa para entender
como diferentes grupos podem perceber e experienciar 0 ambiente educacional,

considerando a relevancia de politicas de incluséo racial no contexto escolar.

GRAFICO 3 - Faixa/Etaria

L3 “EM QUAL FAIXA ETARIA VOCE SE ENCAIXA?”

15.4% () 1sANOS

1 Dosalunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que tem 14 anos.

21.8%

@ 15ANOS

12 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que tem 15 anos.

16 ANOS

18 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que tem 16 anos.

17 ANOS

30 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que tem 17anos.

18 OU MAIS

17 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que tem 18 ancs ou mais.

38.5%

Fonte: Os Autores, 2024

A maioria dos participantes 38,5% (30) tem 17 anos, com uma
representatividade significativa também de alunos com 16 anos (23,1% - equivalente
a 18 alunos) e 21,8% (17) com 18 anos ou mais. Esses dados indicam que a amostra
€ composta principalmente por alunos em fase de conclusdo do ensino médio, uma
fase de grande importancia para decisdes futuras relacionadas a estudos e carreiras.

Apenas uma pequena parcela 1,3% (1) € composta por alunos de 14 anos.
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GRAFICO 4 - Sexo
“SEXO:”
@) FEMININO

48 Dos alunos que aceitaram participar da
£ R A

pesqL ponderam q

@ MASsCULINO
30 Dos alunos que aceitaram participar da
pesqui d quesédod

masculino.

Fonte: Os Autores, 2024

A maioria dos participantes 61,5% (48) sdo do sexo feminino (, superando
significativamente os do sexo masculino 38,5% (30). Essa diferenca de género na
participacdo pode refletir uma tendéncia de maior envolvimento de alunas em
pesquisas escolares ou pode estar relacionada a composicdo de turmas e cursos
especificos. A divisdo de género pode também indicar diferencas na percepcédo de

temas discutidos na pesquisa, como saude e bem-estar.

GRAFICO5 — Turma/Curso

“ABAIXO SELECIONE SUA TURMA E/OU CURSO.”

() ENSINO MEDIO - INFORMATICA
64 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que sao do E.M com
informatica.

@ ENSINO MEDIO - MECATRONICA

14 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que séo do E.M com
mecatronica.

Fonte: Os Autores, 2024
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A grande maioria dos participantes 82,1% (64) estdo matriculados no curso de
Ensino Médio com Informatica, enquanto uma parcela menor 17,9% (14) esta no curso
de Mecatrénica. Esses numeros mostram que hd uma predominancia de alunos de
Informética na amostra, o que pode refletir a popularidade do curso ou a quantidade
maior de turmas. As diferencas de formacéo podem influenciar o tipo de resposta dado
as questdes da pesquisa, especialmente aquelas relacionadas a saude e habitos
diarios, pois alunos de cursos técnicos muitas vezes tém rotinas e interesses

especificos.

GRAFICO 6 — Avaliacdo da importancia da atividade fisica para a satde

“COMO VOCE AVALIA A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE
FISICA PARA A SAUDE?”

@) IMPORTANTE
29 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que a atividade fisica &
IMPORTANTE para satde.

. MUITO IMPORTANTE

49 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que a atividade fisica &
MUITO IMPORTANTE para satde.

Fonte: Os Autores, 2024

A maioria dos alunos 62,8% (49) considera a atividade fisica como "muito
importante" para a saude, enquanto 37,2% (29) a veem como "importante”, mas nao
tdo essencial. Esses dados refletem um entendimento geral sobre a importancia do
exercicio fisico, mas também indicam que quase 40% dos alunos talvez ndo pratiguem
ou valorizem a atividade fisica de forma téo intensa. Isso pode sugerir a necessidade
de maior incentivo ou conscientizagdo sobre os beneficios do exercicio regular para

essa faixa etaria.
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GRAFICO 7 — Prética de atividades fisicas
“QUANTAS VEZES POR SEMANA VOCE PRATICA ATIVIDADE FiSICA”

@ 1-2VEZES
31Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que praticam atividade
fisica de 14 2 vezes por semana.

@ 3-4VEZES

15 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que praticam atividade
fisica de 3 & 4 vezes por semana.

5 OU MAIS VEZES

20 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que praticam atividade fisica de S ou
mais vezes por semana.

NENHUMA DAS OPCOES

CITADAS ACIMA.

12 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa

responderam que nenhuma das opgdes se adequa a
8 sua rotina de atividade fisica.

19.2%

25.6%

Fonte: Os Autores, 2024

A prética de atividade fisica varia significativamente entre os alunos. Cerca de
39,7% praticam de 1 a 2 vezes por semana, enquanto 25,6% relatam uma frequéncia
de 3 a 4 vezes. Uma menor parcela 15,4%, pratica com mais regularidade, de 5 ou
mais vezes por semana, e 19,2% indicam que nenhuma das opcdes apresentadas se
encaixa em sua rotina. Esses dados mostram uma diversidade de habitos, sugerindo
que, embora muitos reconhecam a importancia da atividade fisica, a pratica ainda &
irregular para boa parte dos alunos.
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GRAFICO 8 — Informacgdes nutricionais na escola

VOCE RECEBE INFORMAQGES SOBRE NUTRIGAO
E/OU ATIVIDADE FISICA NA ESCOLA?

29.5%
32.1%

23 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que SIM recebem
informagdes sobre nutrigdo e/ou atividade fisica
naescola.

@ Nio
30 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que NAO recebem
informagoes sobre nutrigao e/ou atividade fisica
naescola.

RARAMENTE

25 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que RARAMENTE recebem informagoes
sobre nutrigo e/ou atividade fisica na escola.

38.5%

Fonte: Os Autores, 2024

Apenas 29,5% dos alunos relataram receber informacfes sobre nutricdo e
atividade fisica na escola, enquanto 38,5% afirmam que nédo recebem e 32,1% dizem
gue isso ocorre raramente. Esses numeros revelam uma lacuna na disseminacéo de
conhecimento nutricional no ambiente escolar, 0 que pode impactar diretamente 0s
hébitos alimentares e a saude dos alunos. A falta de informacdes consistentes sobre
o tema pode explicar a auséncia de praticas saudaveis mais disseminadas entre os
estudantes.

GRAFICO 9 - Esporte que costumam praticar

SELECIONE ABAIXO O/OS ESPORTES,
ATIVIDADES FISICAS QUE VOCE COSTUMA

0.6% 06% 4450 PRATICAR:

2.5%

() FUTEBOL TENIS DE MESA
@ VOLEl ~ LUTAS
7.6% 4
: BASQUETE NENHUMA DAS
OoPGAO
17.2% ACADEMIA
CORRIDA
CICLISMO
. NATAGAO
@) NENHUM
22.3% s1% @ AGACHAMENTO
@ SKATE
@ MUAY THAI
) ALGUNS ESPECIFICOS
. Jupd

2.5% 21.7%

Fonte: Os Autores, 2024
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O ciclismo e a academia se destacam como as atividades fisicas mais
praticadas entre os alunos, 22,3% e 21,7%, respectivamente, seguidos pelo volei
17,2% e futebol 11,5%. Essas modalidades sdao comuns em ambientes escolares,
provavelmente incentivadas pela infraestrutura disponivel. Atividades individuais,
como skate e natacdo, apresentam menor adesdo, com 0,6% e 7,6%,
respectivamente, o que pode estar relacionado a dificuldade de acesso a esses
esportes fora do ambiente escolar, os demais esportes também mostraram uma baixa

procura ou pratica da parte dos alunos entrevistados.

GRAFICO 10 - Alimentac&o saudavel

VOCE CONSIDERA SUA ALIMENTAGAO SAUDAVEL?

@ s

41% 32 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que SIM consideram sua
alimentagao saudavel.

@® nNAo
46 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que NAO consideram sua

59% alimentagao saudavel.

Fonte: Os Autores, 2024

Aqueles que néo consideram sua alimentacédo saudavel 59% (46), enquanto
41% (32) acreditam que sim. Esses dados sugerem que h& uma percepcao
significativa de que os habitos alimentares da maioria dos alunos ndo séo ideais, o
qgque pode estar ligado a escolhas alimentares baseadas em conveniéncia ou
preferéncias. Essa falta de alimentacdo saudavel pode influenciar negativamente o
desempenho académico e a saude geral dos estudantes, reforcando a necessidade

de intervencgdes educacionais nesse aspecto.



GRAFICO 11 - Habitos alimentares e desempenho académico

VOCE ACREDITA QUE HA UMA RELAGAO ENTRE
SEUS HABITOS ALIMENTARES E SEU
DESEMPENHO ACADEMICO?

SIM

60 Dos alunos que aceitaram participar da
pesquisa responderam que SIM ha uma relagao
entre seus habitos alimentares e seu desempenho
académico

NAO

5 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que NAO ha uma relagao entre seus
habitos alimentares e seu desempenho
académico

NAO TENHO CERTEZA

13 Dos alunos que aceitaram participar da pesquisa
responderam que NAO TEM CERTEZA se ha uma
relagdo entre seus habitos alimentares e seu
desempenho académico

Fonte: Os Autores, 2024
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A maioria dos alunos, 76,9% (60) acreditam que ha uma relagéo direta entre

seus habitos alimentares e o desempenho académico, enquanto 16,7% (13) ndo tém

certeza e 6,4% (5) discordam dessa afirmagédo. Isso demonstra que muitos alunos

reconhecem a importancia de uma boa nutricdo para o aprendizado e produtividade,

embora haja uma parcela que nao faz essa conexao de forma clara.

GRAFICO 12 - Fatores que influenciam as escolhas alimentares

QUAIS FATORES INFLUENCIAM SUAS ESCOLHAS
ALIMENTARES? (MARQUE TODAS QUE SE

11%

14.5%

16.8%

0.6% APLICAM)

() SABOR

@ PRECO

CONVENIENCIA
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
RECOMENDAGOES DA FAMILIA
CICLISMO

O QUE TIVER PARA COMER
PROTEINAS

ALIMENTOS VEGANOS

Fonte: Os Autores, 2024
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O Sabor 35,3% (61) e o preco 20,8% (36) sdo os principais fatores que
influenciam as escolhas alimentares dos alunos, seguidos por conveniéncia 16,8%
(29) e informacgdes nutricionais 14,5% (25). Isso sugere que os alunos priorizam a
acessibilidade e praticidade em suas refeicdes, o que pode resultar em escolhas
menos saudaveis. Além disso, as informacfes nutricionais, embora sejam
importantes, ainda ficam em segundo plano em comparacdo com fatores mais
imediatos, como custo e facilidade.

GRAFICO 13 - Refeicbes por dia

77% 26% QUANTAS REFEIGOES VOCE COSTUMA FAZER POR DIA?

@ 1VEZAODIA

Apenas (7,7% - equivalente a 2 alunos) fazemuma
refeigao diaria

@ 2VEZESAODIA
(25,6% - equivalente a 20 alunos) fazem duas
refeiges por dia.

3 VEZES AO DIA
A maioria dos alunos (64,1% - equivalente a 50
alunos) fazem trés refeigées por dia.

OUTROS

10,3% indicam outros padrées alimentares

64.1%

Fonte: Os Autores, 2024

A maioria dos alunos 64,1% (50) fazem trés refei¢gbes por dia, enquanto 25,6%
(20) tém o habito de realizar duas refeicées. Apenas 7,7% (2) fazem uma refeicéo
diaria, e 2,6% indicam outros padrdes alimentares. Esses dados podem indicar que
muitos alunos ndo seguem a recomendacdo padréo de trés refeicbes diarias, o que

pode afetar sua nutricdo e niveis de energia ao longo do dia.
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GRAFICO 14 — Fast foods

33% COM QUE FREQUENCIA VOCE COSTUM PEDIR FAST FOODS?

11.5%

Fonte: Os Autores, 2024

O grafico 15 evidencia que 77% (47) consomem fast food uma vez por semana,
enquanto 11,5% (7) o fazem trés vezes e 6,6% (4) consomem trés vezes por semana.
Esses dados mostram um consumo frequente de alimentos rapidos e, muitas vezes,

pouco saudaveis, 0 que pode estar relacionado aos habitos alimentares precarios
revelados anteriormente na pesquisa.

GRAFICO 15 - Incluséo de saladas, legumes e frutas nas refei¢cdes

VOCE COSTUMA INCLUIR SALADAS, LEGUMES E
FRUTAS EM SUAS REFEICOES?

34.6%

Fonte: Os Autores, 2024
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A inclusdo de alimentos saudaveis nas refeicbes diarias € baixa, com 59 (46)
raramente consumindo saladas, legumes e frutas, enquanto 34,6% (27) o fazem
sempre que possivel. Apenas 5,1% (4) afirmam incluir esses alimentos todos os dias.
Isso reflete um padréo alimentar desequilibrado e pode sugerir a necessidade de

campanhas ou programas que incentivem o consumo de alimentos mais nutritivos.

5. DISCUSSAO

A pesquisa abrangeu 78 alunos, predominantemente do sexo feminino. A
maioria pertence ao curso de Informética (82,1%), indicando uma amostra
representativa desse grupo. Apesar de 62,8 % reconhecerem a importancia da
atividade fisica, apenas 15,4% a praticam regularmente (5 vezes ou mais por
semana). Segundo Carazzato (2022), se a decisao for pela prética recreativa, 0
adolescente deve realizar atividades que atendam suas necessidades preferéncias,
respeitando algumas exigéncias: frequéncia minima de trés vezes por semana,
intensidade de pelo menos 120 passos por minuto e continuidade ao longo da vida.

Avaliar a atividade fisica em jovens € um desafio, fundamentado nas
evidéncias dos dados coletados. Como refere Bica (2018), os adolescentes sdo um
grupo vulneravel a habitos alimentares inadequados, ganho de peso, baixos niveis de
atividade fisica e sono insuficiente e de ma qualidade. O estilo de vida impacta o

estado geral de saude e pode afetar o desempenho cognitivo.

A educacdo alimentar e nutricional € considerada uma estratégia eficaz para
promover habitos alimentares saudaveis, e a escola € vista como um ambiente ideal
para implementar essas iniciativas. No entanto, apenas 29,5% dos alunos afirmaram
ter recebido essas informacgdes. Quanto a compreensao de uma alimentacao saudavel
entre 0s adolescentes, a maioria acredita que existe uma relagéo entre seus habitos

alimentares e seu desempenho académico (Ramos, 2013).

Em relacdo a alimentacédo, 59% consideram sua dieta inadequada, e muitos
relacionam isso ao desempenho académico. Fatores como pre¢o e conveniéncia
influenciam as escolhas alimentares, com consumo frequente de fast food e baixa

inclusdo de alimentos saudaveis, como saladas, legumes e frutas em suas refei¢cdes
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diarias. Come-se pelo prazer proporcionado, sem considerar o valor nutricional,

dando-se prioridade ao sabor e satisfacéo da refeicdo (Leonardo, 2009).

A qualidade e a quantidade s&do fundamentais para a saude. Segundo a
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), os adultos devem limitar a ingestao total de
gordura a 30% ou menos do total de energia consumida. Também é recomendado
gue, diariamente, eles consumam no minimo 400 gramas de frutas e vegetais, além
de 25 gramas de fibras. Uma alimentacdo equilibrada contribui para proteger as
pessoas contra a desnutricdo em suas diversas formas, além de prevenir doencgas nao

transmissiveis, como diabetes, doencas cardiacas, derrames e cancer. (OMS, 2024)

Portanto, recomenda-se a alteracdo de certos habitos alimentares entre os
adolescentes, incentivando-os a aumentar o consumo diario de frutas e vegetais, ao
mesmo tempo em que se busca reduzir a ingestao de alimentos ricos em gorduras,
sal e acucar. Conforme os dados sobre a quantidade de refei¢cdes diarias dos alunos,
muitos ndo seguem a recomendacao de realizar ao menos trés refeicdes e um lanche
por dia (BRASIL, 2023).

Para Pender et. al (2019), a saude é determinada como um estado positivo e
dindmico, ndo se limitando apenas a auséncia de doencas. A dieta e a atividade fisica
tém um impacto significativo na saude. Os resultados deste estudo incentivam uma
reflexdo sobre a necessidade de politicas publicas que vao além da saulde,
abrangendo também areas como esporte e lazer, para ampliar o acesso, a motivacao
e o0 incentivo a essa populacdo. E essencial implementar acbes educativas que

promovam habitos saudaveis no ambiente escolar e familiar.

6. CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa realizada com os alunos evidenciou questdes importantes sobre a
relacdo entre atividade fisica, alimentagdo e saude entre os jovens. Embora uma
grande parte dos alunos reconheca a importancia da atividade fisica, a pratica regular
€ muito baixa. Essa incoeréncia sugere a necessidade de estratégias mais eficazes
que incentivem a adesdo a habitos ativos. Para lidar com isso, é fundamental

desenvolver programas que ndo apenas informem, mas que também incentivem a
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pratica regular, talvez através de competicdes, atividades em grupo ou desafios que

tornem a atividade fisica mais atraente.
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