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Resumo

O presente trabalho pretende destacar a importancia dos efeitos
produzidos na composicdo corporal em criancas portuguesas do 1° Ciclo do
ensino basico influenciadas por habitos de Atividade Fisica e por habitos
alimentares. Procurou-se Identificar qual a relagdo entre a Atividade Fisica e
Alimentacéo e a Composicao Corporal em criancas Portuguesas do 1° Ciclo do
Ensino Basico, caraterizar os habitos de Atividade Fisica e 0s habitos
alimentares, fazendo uma comparacdo desses mesmos habitos com a

composicao corporal apresentada pelas criancas.

Afim, de se atingir os objetivos propostos utilizou-se um tipo de estudo
descritivo/exploratorio, sendo o seu modelo de estudo uma metodologia
guantitativa. Nesta investigacao piloto usamos uma amostra de 60 alunos do
Primeiro Ciclo do Ensino Basico do Agrupamento Vertical de Escolas de Vila
Nova de Foz Cda, distrito da Guarda, com idades entre os 7 e os 11 anos. Para
a obtencao dos dados foram administrados dois questionarios, um de habitos
Alimentares e outro de habitos de Atividade Fisica, procedendo-se também a
diversas medicdes para avaliar a composi¢cao corporal da amostra. Os dados
obtidos foram sujeitos a estatistica descritiva e estatistica inferencial, para os
testes de hipdteses, em todas as comparacbes utilizamos a estatistica

paramétrica.

Os resultados do estudo evidenciam que o grupo de criangas que pratica
desporto de forma regular, tem ao mesmo tempo habitos de alimentacdo mais
saudaveis, o que faz com que os niveis da sua composi¢cdo corporal sejam
também mais adequados. Por sua vez, o grupo de criancas que nao pratica
desporto de forma constante, revela habitos de alimentacdo menos saudaveis
e equilibrados o que resulta, por sua vez, em niveis de composi¢cao corporal

menos adequados.

Palavras-chave: Atividade Fisica, composicdo corporal, habitos

alimentares, criancgas.



Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacao sobre a Composigdo Corporal em criangas
Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Basico

Abstract

Effects of Physical Activity and Food on the Body Composition in
Portuguese children of the 1st Cycle of Basic Education

This paper aims to highlight the importance of the effects produced in
body composition in Portuguese children of the 1st cycle of basic education
influenced by habits of physical activity and eating habits. We sought to identify
the relationship between Physical Activity and Food and Body Composition in
Portuguese children of the 1st Cycle of Basic Education, to characterize the
habits of physical activity and eating habits, making a comparison these same

habits with body composition presented by child.

In order, to achieve the proposed objetives used a type of descriptive
study / exploratory, and its model study using a quantitative methodology. In
this pilot research used a sample of 60 students of the first cycle of basic
education in the Vertical Group of Schools of Vila Nova de Foz Coa, district of
Guarda, aged between 7 and 11 years. To obtain the data were administered
two questionnaires, one of Dietary habits and other habits of physical activity,
proceeding also several measurements to assess the body composition of the
sample. Data were subjected to descriptive statistics and inferential statistics for
hypothesis testing, in all comparisons we use parametric statistics.

The study results show that the group of children playing sports on a
regular basis, has both healthier eating habits, which causes the levels of your
body composition are also more suitable. In turn, the group of children who do
not practice sport steadily reveals less healthy eating habits and balanced

which results in turn in levels of body composition less suitable.

Key-Words: Physical activity, body composition, dietary habits, children
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Resumem

Effets de l'activité physique et de l'alimentation sur la composition
corporelle chez les enfants portugais du ler cycle de I'éducation de base

Cet article vise a mettre en évidence l'importance des effets produits
dans la composition corporelle chez les enfants portugais du ler cycle de
I'enseignement fondamental influencé par les habitudes d'activité physique et
les habitudes alimentaires. Nous avons cherché a identifier la relation entre
I'activité physique et l'alimentation et la composition corporelle chez les enfants
portugais du ler cycle de l'enseignement de base, afin de caratériser les
habitudes d'activit¢ physique et les habitudes alimentaires, faisant une
comparaison avec ces mémes habitudes avec la composition corporelle

présentée par enfant.

Dans l'ordre, pour atteindre les objectifs proposés utilisé un type d'étude
descriptive / exploratoire, et son étude de modéle a l'aide d'une méthodologie
guantitative. Dans cette étude pilote a utilisé un échantillon de 60 étudiants de
premier cycle de I' éducation de base dans le groupe vertical des écoles de Vila
Nova de Foz Céa, district de Guarda , agés entre 7 et 11 ans. Pour obtenir les
données ont été administrés deux questionnaires, l'un des habitudes
alimentaires et d'autres habitudes d'activité physique, de procéder également
plusieurs mesures pour évaluer la composition corporelle de I'échantillon. Les
données ont été soumises a des statistiques descriptives et statistiques
inférentielles pour les tests d'hypothéses, dans toutes les comparaisons que

nous utilisons les statistiques parameétriques.

Les résultats de I'étude montrent que le groupe d'enfants qui pratiquent
des sports sur une base réguliere, a des habitudes alimentaires plus saines, ce
qui provoque les niveaux de la composition de votre corps sont également plus
approprié. De son c6té, le groupe d'enfants qui ne pratiquent pas le sport révéle
progressivement les habitudes alimentaires moins sains et équilibrés qui

entraine a son tour des niveaux de la composition corporelle moins approprié.

Mots-clés: activité physique, la composition corporelle, les habitudes

alimentaires, enfants.

Vi
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Introducéao

A saude, segundo a Organizagdo Mundial de Saude (1985), “é o estado
de completo bem-estar fisico, mental e social, ndo sendo apenas a mera
auséncia de doenga ou enfermidade”. Para este estado de completo bem-estar
fisico, mental e social contribuem vérios fatores, tais como: o sistema de
assisténcia médica, a biologia humana, as condi¢cdes do meio ambiente e o
estilo de vida, sendo este ultimo, nos paises desenvolvidos, 0 mais decisivo no

nivel de saude das populacées.

De acordo com Santos (2008), sdo inUmeros 0s comportamentos que se
revelam inadequados a um estilo de vida saudavel. Assim, € de destacar o
abuso de uma alimentacdo desregrada, com altos consumos de hidratos de
carbono, bem como, uma alimentagcdo com excesso de gorduras, com caréncia
de vitaminas e de fibras. A juntar a este panorama, ja de si pouco positivo,
existe ainda uma caréncia no que diz respeito a habitos de atividade fisica

regulares, com um significativo aumento do sedentarismo.

Esta conjuntura faz com que a prevaléncia do excesso de peso tenha
chegado jA a niveis alarmantes, afetando tanto os paises virtualmente
desenvolvidos e subdesenvolvidos, independentemente da idade, sexo ou
etnia. No que concerne a obesidade infantil, estima-se que mais de 22 milhdes
de criancas a nivel mundial com menos de 5 anos tém um severo excesso de

peso (Kosti & Panagiotakos, 2006).

Tendo em linha de conta as ideias advogadas por Santos (2008), é
fundamental ter uma nocdo clara e objetiva dos habitos alimentares e de
atividade fisica das populac¢des, em concreto da populacao infantil, sendo que,
€ nesta altura do desenvolvimento do ser humano que sao criados e
enraizados muitos dos habitos, que sdo posteriormente adotados para o resto

da vida.
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Ao mesmo tempo é fundamental que na infancia sejam satisfeitas todas
as necessidades nutritivas, € essencial que exista também uma pratica regular
de atividade fisica, pois ambos os habitos promovem o desenvolvimento

integral e saudavel das criancas.

O objetivo geral do presente estudo € entdo verificar se existe correlacao
entre os habitos de atividade fisica e os habitos alimentares das criangas. A
hipétese de fundo que lhe serve de mote afirma que existe uma conexao.
Sendo que, por um lado, existe uma correlacdo entre os habitos alimentares
saudaveis com a préatica regular de atividade fisica, e por outro, entre a
alimentacdo pouco adequada e a auséncia de pratica regular de exercicio. O
projeto pretende provar a existéncia dessa correlagdo, baseando-se em dados
recolhidos em amostras reais e minimamente significativas. Os objetivos

especificos do presente estudo sdo o0s seguintes:

1. Conhecer os héabitos de atividade fisica de um grupo de criancas

portuguesas do 1.° Ciclo do Ensino Bésico;
2. Conhecer, de seguida, os habitos alimentares das mesmas criangas;

3. Estudar a antropometria e composi¢cdo corporal dessas criancas,
avaliando as correlagcfes entre os dados obtidos sobre os habitos de atividade

fisica e os habitos alimentares.

No primeiro capitulo o foco principal seré a alimentagdo em Portugal e
no Mundo, e a sua relacdo com a saude e também é realizada uma descricdo
acerca das principais propriedades dos alimentos, os eixos da alimentacao
correta e as especificidades da alimentacdo na infancia. Por sua vez, no
segundo capitulo o enfoque sera sobre a pratica da atividade fisica na infancia
e juventude, e o problema do sedentarismo. O terceiro capitulo diz respeito a
metodologia utilizada no estudo, explicitando-se a amostra e 0s instrumentos
de avaliacdo, enquanto por ultimo serdo apresentados e analisados o0s
resultados estatisticamente tratados através do programa informatico SPSS

(Statistical Package for the Social Sciences) versédo 20.0 para Windows.
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Capitulo I — Alimentacéo

1- A Alimentacgao

A alimentacéo é representativa da rotina diaria da humanidade, esta é
um elemento fundamental para a sobrevivéncia do ser humano, ou seja,
constitui-se enquanto principio vital. Desta forma, a alimentacdo é
imprescindivel ndo somente por necessidade basica, mas também pelo fato de
gue O Seu excesso ou escassez, poder ter como consequéncias a ocorréncia

de doencas.

Segundo Abreu (2003) até ao recente século, existiu uma incessante
alteracdo nos costumes alimentares da populacao mundial. Estas modificacdes
derivam sobretudo do surgimento de novos produtos, bem como, da renovacéo
de novas técnicas industriais, o que fez com que os avancos da genética
possibilitassem a sua aplicacdo no cultivo de plantas e criagdo de animais,
levando ainda a uma evolucdo e desenvolvimento de processos técnicos para

a conservacdao de alimentos.

A alimentacédo representa um dos principais pilares na saude dos seres
humanos, associado a este factor, as grandes transformacdes sociais
trouxeram mudancas nos comportamentos e habitos alimentares. Desta forma,
0 organismo é representativo de uma manutencéo de equilibrio interno, este, é
designado por homeostasia, o que faz da alimentac&o o principal interveniente

e responsavel por esse equilibrio.



Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacao sobre a Composigdo Corporal em criangas
Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Basico

Segundo a OMS (2002) a mé alimentacao associada a falta de atividade
fisica tem como consequéncia o surgimento de doencas graves. Atualmente,
sdo inumeros os estudos, Leite (2000) e Nahas (2006), evidenciam que cada
vez mais, os individuos estdo mais inativos, ou seja, ndo praticam qualquer
atividade fisica. Esta tendéncia verifica-se mais na populacdo jovem, que
substitui a vida ativa por estarem longas horas envolvidos entre jogos,
computador e/ou televisdo. Estes fatores, vao de encontro as estimativas
calculadas pela OMS (2002), a qual demonstra que o excesso de peso afeta

mais de um bilido de adultos e jovens no mundo inteiro.

A nivel ocidental regista-se que os costumes e 0s habitos alimentares da
populacdo sofreram uma alteracdo profunda, a alimentacdo nestas zonas €
geralmente rica em gorduras, acucares e alimentos muito concentrados e, uma

alimentagao pobre em carbo hidratos (Christian & Bernard, 2005).

Assim sendo, a alimentacdo adequada € um dos principais requisitos
essenciais para o desenvolvimento das criancas, por esta razao a OMS dividiu
em dois grupos o tipo de alimentagdo e os habitos necessarios para as

criancas até aos dois anos de idade e ap0s esta idade.

As praticas adequadas de Alimentacdo Infantil segundo definicdo da
World Health Organization (WHO) (1998), séo:

o Fornecimento de uma quantidade de alimentos adequada
para suprir as diferentes exigéncias nutricionais;

o Protecdo das vias aéreas da crianca contra a entrada de
substancias estranhas;

. Capacidade nutricional equilibrada.

7

A densidade energética € um dos fatores mais importantes na
alimentacdo de uma crianca. Esta, corresponde ao numero de calorias por
unidade de volume de peso do alimento. De acordo com Prentice et al (2004),
os valores de referéncia existentes para a populacdo infantil, sdo na sua
generalidade, conjeturados em funcdo dos valores que existem para 0s

adultos. Assim, estes valores ndo sao estanques, pois ha que ter em conta que
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as criangas estdo num processo de maturacdo, ou seja ndo estdo num nivel de
estabilizacao fisioldgica, como é o caso dos adultos. Posto isto, seguidamente
serd apresentada a tabela de referéncia dos valores de energia recomendados

para as criancas entre os 7 e os 11 anos de idade.

Tabela 1 — Recomendag¢des para a ingestdo de energia em criancas dos 7 aos 11

anos de idade, tendo em conta o sexo, peso € a atividade fisica, FAO/OMS 2001

Grupode Feminino  Masculino Kcal Kcal
idade
Peso Ref. Peso Ref. Atividade leve Atividade Moderada
Anos
F M F M
23,3 24 1322 1437 1555 1691
26,6 26,7 1444 1554 1700 1828
30,5 29,7 1577 1680 1855 1976
10 34,7 33,3 1706 1826 2007 2148
11 39,2 37,5 1828 1988 2150 2339

FONTE: Elaborado pelo autor, adaptado de Torun, 2001 & Who, 1983, in FAO (2001).

Assim sendo, Segundo a Tabela acima referenciada, as estimativas de
energia necessaria que provém dos alimentos apresentam uma quantidade que
vai aumentando, sendo ainda variavel, uma vez que estd associada ao
aumento da idade e peso, variando ainda segundo o género e a atividade fisica

praticada. Esta variagao decorre entre a 1800 e as 2000 calorias (FAO, 2001).
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1.1- A Alimentacdo no Mundo estatisticas

A alimentacédo, segundo a Declaracdo Universal dos Direitos Humanos,
constitui-se como um dos direitos humanos essenciais, sendo representativa
dos fatores béasicos na promocao e protecdo da saude. Em Portugal somente a
partir da década de 90, € que a alimentacdo e a nutricdo foram alvo de

implementacéo de novas politicas através da Unido Europeia.

Desta forma, no ano de 2007 foi desenvolvido o Segundo Plano de Acao
para as politicas de alimentacdo com a finalidade de se promover a adopcao
de estilos de vida saudaveis em toda a populacdo na Europa, de modo a
estimular e incentivar habitos alimentares associados a pratica de atividades
fisicas (WHO, 2006).

Foi igualmente adoptado pelo Parlamento Europeu e do Conselho da
Unido Europeia o programa de accdo de saude publica de 2003 / 2008 que

assenta em trés premissas:

. Informar sobre a saude;
. Reagir de forma rapida a ameacas para a saude;
. Promover a saude através da abordagem dos seus

determinantes.

Dentro de todos os parametros deste Plano de Ac¢do, a obesidade é
contextualizada como um dos principais problemas de saude publica na Europa
do século XXI; o que levou a criacdo da plataforma sobre “Alimentacéo,

exercicio fisico e saude” (WHO, 2003).

Por sua vez, em Portugal os niveis de crescimento populacional sédo
cada vez mais lentos, com uma esperanca média de vida a aumentar para 0s
77 anos. Esta, associada a baixa fecundidade tem sido um fator determinante
para o envelhecimento populacional (INE, 2001). Em Portugal a propor¢céao de

pessoas que se encontram em condi¢cdes de desnutricdo é inferior a 2,5%
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(PNUD, 2007). No entanto, segundo a mesma fonte, denota-se uma elevada e
cada vez maior prevaléncia de excesso de peso e obesidade com 31,5% em
criancas dos 7 aos 9 anos, adultos de 54%, dos homens e 46% das mulheres.

Assim, segundo Carmo et al (2006), Portugal € detentor de um quadro
ocidental negativo no que diz respeito aos erros alimentares, nomeadamente,
através do elevado consumo de sal aclUcar e bebidas alcodlicas. Ao mesmo
tempo, estes fatores tém ainda mais impato, pois a estes associam-se ainda,
um baixo consumo de hortalicas e frutas, especificamente nos jovens e
criancas (WHO, 2001/2002).

N&o existe um sistema de vigilancia alimentar, embora muitas acoes e
projetos tenham sido realizados com a finalidade de poder monitorizar o estado
nutricional da populacdo. O Centro de Observacédo Nacional para a Obesidade
e o controlo de peso (CONOCOP) encontra-se englobado na Plataforma contra
a Obesidade.

Através do Inquérito Alimentar Nacional que foi efetuado no ano de
1980, foi realizado um dos Unicos estudos que tinha como finalidade a
avaliacdo do consumo alimentar em Portugal (Inst. Ricardo Jorge, 1986).
Segundo este estudo, Portugal possuia na época consumos alimentares
otimizados e saudaveis com a capacitacdo de 3100 Kcal por dia,
nomeadamente através da ingestdo ideal de proteinas totais, gorduras e
acucar. Denotava-se que apenas o consumo de sal, bebidas alcodlicas e fibras,

era superior a maior parte dos paises da Europa (Inst. Ricardo Jorge, 1986).

Através da Balanca Alimentar Portuguesa, um instrumento analitico de
natureza estatistica que permite conhecer e determinar as disponibilidades
alimentares e nutricionais do pais, foi possivel determinar que no periodo de
1990 a 2003 observou-se um aumento de disponibilidade de horticolas, bem
como um aumento de 45%, de produtos estimulantes como o café, cha e
derivados de cacau; de 45% de carnes; de 31%. E ainda de destacar que neste
periodo denotou-se uma diminuicdo da disponibilidade de bebidas alcodlicas
de (- 16%) (INE, 1990/2003).
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No gue se concerne a obesidade infantil, iniciaram-se quatro estudos da
Direccdo-Geral de Saude (DGS) em pareceria com outras entidades onde séo

incluidas criangas e adolescentes (MS, DGS, 2004).

Estes quatro estudos incidiram essencialmente em criangas do 1° ciclo
do ensino basico, sendo que procederam a avaliacdo do estado nutricional de

6500 criancas, sendo respetivamente:

o MUN-SI, estudo nacional que resulta na associacdo do
Ministério da Saude e cinco municipios de Portugal e tem com finalidade
avaliar o estado nutricional de varias criancas do 1° ciclo de estudos;

. Estudo COSI — “Sistema de vigilancia nutricional infantil”
gue se encontra inserido no Sistema Europeu de Vigilancia infantil e,
que foi criado pela OMS. Apresenta como finalidade monitorizar e avaliar
a prevaléncia de obesidade em criangas dos 7 aos 9 anos de idade,
tendo em conta fatores antropomeétricos como a: altura, peso e indice de
massa corporal (MS, DGS, 2004);

. ONSA - Observatério Nacional de Saude que tem como
objetivo desenvolver trabalhos de andlise e sintese de dados e
indicadores que se relacionem com o estado de saude da populacdo em
Portugal;

. INE — Instituto Nacional de Estatistica, que realizou um
inquérito a nivel nacional onde foi avaliado o consumo de alimentos e
bebidas, e demonstrou que 18,6% da populagdo com mais de 18 anos

apresenta excesso de peso (INE, 2005/ 2006).

Neste sentido, a monitorizacéo e o estudo do consumo alimentar de uma

7

determinada populacdo €é essencial para o planeamento de politicas

alimentares, pois através desta € possivel criar uma base real sobre os

comportamentos alimentares dessa mesma populagao.
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1.2- A Alimentac&do em Portugal

A nivel nacional a alimentacdo varia de regido para regidao, tendo em
conta diversas causas, como a situacdo geografica, o clima, a fertilizacdo do
solo e o poder econdmico da populacdo. Através da Balanca Alimentar
portuguesa entre os periodos de 1960 — 1969 e 1990 — 1997, a alimentacao
dos portugueses passou, segundo Maria Manuel Vagédo, de uma situacéo de
isolamento para uma situacdo de integracdo, ou seja, quase todos o0s
portugueses integraram 0 seu tipo de alimentacdo no padrdo alimentar

europeu.

Neste sentido, a alimentag&o representa um fator cultural, orientado por
um conjunto de regras, normas e restricdes determinadas. As motivagdes do
consumo de alimentos tém na sua constituicdo, além das necessidades

bioldgicas, as condicbes socioecondmicas de estatuto e promocao social.

Analogamente, a sociedade impde um determinado padrdo alimentar,
como € o caso da sociedade contemporanea que impde uma alimentacdo com
excesso de proteinas animais, glicidos, Lipidos e grande quantidade de sal. A
prépria comunicacdo social, como os média, bem como o marketing utilizado

na venda de determinados produtos influéncia os habitos alimentares.

No nosso pais, mediante o espaco geografico, existe uma forte diferenca
entre a alimentacao e os habitos alimentares dos portugueses. Assim sendo, 0
meio rural e o meio urbano apresentam diferencas notdrias, mesmo com as
estatisticas realizadas até agora, — ja mencionadas no ponto anterior — em que
se evidencia um forte desequilibrio entre a alimentacdo dos mais jovens,
devido ao consumo exagerado de alcool, falta de atividade fisica, o abandono
precoce da escola e o consumo de drogas.

Mudou-se o0 conceito de nova saude publica, e conforme refere
Marcolino (1997: 67),

“A nova saude publica combina entre si abordagens ambientais e medidas de
prevencdo individuais com intervencdes terapéuticas apropriadas, partindo do
principio que muitos dos modernos problemas de salde dever&o ser considerados

10
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como problemas sociais ligados aos modos de vida e ao ambiente mais do que 0s
problemas puramente individuais”

Neste sentido, segundo o autor, os estilos de vida da sociedade
alteraram-se, estes, sofrem uma forte influéncia das novas tecnologias que se
encontram associadas a imagem de outras sociedades, e que, como
consequéncia direcionam-se a um novo sistema de valores e condutas

diferentes de comportamento.

Os meios de comunicacdo como a televisdo e a internet tornaram-se
agentes centrais de socializacdo, o que levou a que existisse também uma
influéncia por parte destes nos estilos alimentares, nomeadamente nos héabitos

dos mais jovens (Delors, 1996).

Segundo Pinto (2000) os diversos programas televisivos sdo uma
experiencia individual e social. Os jovens, agem e interagem com 0 meio num
processo continuo de socializagdo. Assim de acordo com o autor supra ‘A
socializagdo consiste no processo através do qual os sujeitos aprendem,
elaboram e assumem normas e valores proprios da sociedade onde vivem,
mediante a interagdo com 0 seu meio mais proximo e, em especial a sua

familia de origem, e se tornam membros dessa sociedade”. (2000: 67)

Atualmente, a cultura educacional que presenciamos apresenta-se
geralmente, com um cenario desanimador, com um pessimismo e uma pressao
para o sucesso. O recente aumento de competitividade e o sentido de
individualismo, associado a fatores de ordem social, como o desemprego,
abuso de substancias e violéncia, trouxeram como consequéncia, implicacdes
na forma como se educa. E ainda de destacar a profunda alteracdo que se tem
vindo a verificar nas estruturas familiares, como € o caso de uma existéncia
cada vez maior de familias monoparentais e reconstruidas. (Marujo e Neto;
2000)

De acordo com Palacios (1995), a socializacdo geralmente, ocorre

segundo trés processos distintos:

11
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a) Processos mentais de socializacdo, que correspondem ao
conhecimento de valores, regras e normas, bem como, a aprendizagem
da linguagem;

b) Processos afetivos de socializacdo, base mais importante
para 0 processo de desenvolvimento social da crianca, que esta
relacionado com o apego, e a amizade;

C) Processos de conduta de socializagdo, processo de
motivacdes que favorecem o processo de conduta moral da crianga e de

comportamentos;

O objetivo mais importante da socializagdo nas criangas consiste em
conseguirem distinguir o correto do incorreto, atingindo o reconhecimento de
valores morais e normas que regem a sociedade. Assim, pode-se aferir que o
meio em que a crianca e o jovem estédo inseridos, exerce uma forte influéncia
nos seus habitos alimentares. Em Portugal, o indice de obesidade e os
constantes maus habitos alimentares coincidem com a ma socializacdo da

crianca.

1.3- Alimentacao e saude

Sdo inumeras as definicbes sobre saude ao longo dos tempos da
humanidade, a palavra latina “salute” que define salvagdo ou saos, saude
define o que esté intato, seguro e infalivel, o estado normal de funcionamento
dos 6rgaos. Segundo Ferreira (1990), saude representa a auséncia de sinais
morbidos de ordem fisica e mental, influenciada pela cultura, pela localizacao

geografica e pela faixa etéria.

O estado de saude de uma populacdo decorre de diversos fatores
relacionados com a alimentacao, atividade fisica e habitos saudaveis. De forma
contraria, a doenca surge como um desequilibrio, como resultado de inUmeras
reacoes a problemas fisicos e / ou psicolégicos que sdo originados

essencialmente, por estilos de vida adoptados de forma errada, tendo em conta

12
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0 ambiente social, cultural, econémico e espiritual (Drulhe, 1996). Este, por sua

vez, é influenciado pelas crencas, valores e mitos.

A atencdo para a saude tem merecido ao longo das ultimas décadas

grande interesse a nivel cientifico, como parte integrante de politicas sociais.

A correta nutricdo do ser humano ndo depende deste ou daquele
alimento em especial, mas do equilibrio entre todos, que apenas podemos
conseguir com a ingestao de varios produtos alimentares, naturais e completos
(Saldanha, 1999). Por sua vez, “‘quando faltam alimentos em quantidade e
qualidade necessarias, 0 organismo nao cresce nem se desenvolve
completamente quer durante a vida intra-uterina, quer durante a infancia e
adolescéncia; ndo cria defesas para lutar contra agressdes do ambiente; e nédo
consegue manter um ritmo de atividade biol6gica que o impeca de envelhecer

em poucos anos.” (Peres, 1979, p.27).

A nutricdo como ciéncia é ainda recente, mas parece 6Obvio que sdo
muitos os problemas de saude que a alimentacéo pode ajudar a evitar, aliviar,
ou pelo menos a tornar mais suportaveis. Pode, entdo, dizer-se que uma
alimentacdo saudavel tem como carateristicas fundamentais ser variada e
adequada as necessidades individuais. Ao mesmo tempo, esta deve ter em
conta o fornecimento de energia e nutrimentos essenciais, obtidos com a
ingestao de alimentos naturais, facilmente disponiveis, baratos, saudaveis e de

bom paladar.

A investigagdo moderna tem demonstrado constantemente que o tipo de
alimentacdo que melhor satisfaz as necessidades essenciais de uma forma
satisfatoria, € constituida na sua grande maioria por, frutos, vegetais e graos de
cereais, acompanhados de pequenas quantidades diarias de carne, peixe e
ovo (Saldanha, 1999).

A alimentacdo a nivel socioldgico € considerada como um cruzamento
de perspectivas fisiolégicas, nutricionais, socioldgicas, psicologicas,
geograficas, desempenhando um papel crucial no entendimento geral dos

povos e dos seus habitos e costumes. Marx e Engel (1980), referem-se aos
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habitos alimentares como principais indicadores de determinacdo de classes

distintas, tendo em conta as condi¢fes de vida de cada ser humano.

A abordagem funcionalista refere que a alimentacdo representa um
padrao de relagbes sociais de um determinado povo. Posteriormente, o
antropo6logo Levi Strauss referiu-se ao estudo da alimentagdo como fator de

identidade cultural.

Podemos assim referir que as praticas alimentares podem funcionar
como elementos que classificam os estilos de vida, socialmente codificados
(Mascarenhas, 1998).

Os fatores nutricionais desempenham um importante papel na
determinacdo de patologias, os alimentos representam misturas de nutrientes
que participam de modo diverso em processos do organismo como a
construcdo, reconstituicdo, manutencdo e funcionamento. Atualmente, existe
um consenso geral sobre a alimentacdo como fator determinantes de saude,
em que 0 excesso ou a escassez direcionam o individuo para situacdes de

desequilibrio e influenciam a qualidade e a duracao da vida (Carmo, 2000).

Neste sentido, a criagdo da piramide alimentar representa um importante
instrumento grafico de orientacdo para a populagédo. Esta, devera indicar, os
principais alimentos e a sua importancia huma dieta saudavel, apresentando
uma nocdo de proporcionalidade entre os varios grupos de alimentos, bem

como, a quantidade que deve ser ingerida ao longo de um dia.
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Figura 1 — PirAmide alimentar, (Fonte: Carmo, 2000)

Segundo a piramide alimentar, os principios de uma alimentacao

saudavel resumem-se a trés fatores:

. Variedade: diz respeito a importancia da ingestdo de
alimentos variados, que pertencam aos VAarios grupos da piramide
alimentar,;

. Moderacao: apela para a ingestéo correta das quantidades,
ou seja, ndo se deve ingerir nem mais nem menos do que o0 organismo
necessita, mas sempre na quantidade certa;

. Equilibrio: enfoque na importancia da quantidade e da
qualidade, na medida em que o principal € comer alimentos variados,

com moderacao respeitando as diferentes quantidades.

A piramide alimentar foi baseada nas diferentes necessidades
energéticas e nutritivas das diferentes faixas etarias, assim sendo, a piramide
alimentar divide os alimentos em cinco grupos basicos, segundo a tabela

seguinte.
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Tabela 2 — Grupos alimentares e as suas acdes

Grupos
GRUPO | - PAES, CEREAIS, MASSAS

GRUPO IV - FEIJAO, CARN
E, OVOS E NOZES

L

Accoes e finalidades dos alimentos

Alimentos responsaveis pelo fornecimento de energia para
0 organismo, devem ser consumidos entre 6 a 11 porcdes

por dia.

Alimentos reguladores importantes do organismo, pois
fornecem vitaminas e minerais que necessitamos, devem
ser ingeridos de 3 a 5 porc¢des de vegetais, e 2 a 4 por¢cbes
de frutos

Importante fonte de célcio, deve ser ingerido 2 a 3 por¢bes
diarias.

Principal fonte de proteinas, essenciais para a maioria das
funcdes vitais do organismo, nomeadamente crescimento,
manutencao e reparacéo das células. Devem ser ingeridos
2 a 4 porcdes por dia.

Alimentos que devem ser consumidos em menor
guantidade, com consumo moderado.

E importante referir que os varios alimentos existentes na piramide de

alimentos, esta determinado numa posicdo especifica em termos de
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necessidades e quantidades que devem ser ingeridas. Cada diferente grupo
apresenta um nutriente principal. A piramide de alimentos é apresentada para
individuos adultos, dos 20 aos 70 anos, embora as necessidades alimentares
em criancgas entre 0os 2 e 0os 10 anos ou dos 11 aos 19 anos, sejam diferentes,
os alimentos necessarios séo iguais em termos de variedade, moderacao e

equilibrio.

Podemos no entanto diferenciar que a piramide alimentar para criancas
dos 2 aos 10 anos de idade tem uma estrutura mais alongada, isto porque a
infancia representa um periodo de desenvolvimento importante e crucial
fazendo com que a necessidade de calorias seja superior. Todos 0s nutrientes
apresentam a sua importancia, embora as proteinas e o ferro sejam os mais
cruciais para o crescimento. Os alimentos que se encontram no cimo da
pirdmide s&o os alimentos mais necessarios para uma crianca que se encontra

na faixa etaria dos 2 aos 10 anos, pois evitam a desnutrigdo infantil.

E ainda extremamente importante que as crian¢as durante este periodo
de desenvolvimento, - mas também ao longo da vida — realizem todas as
refeicbes do dia, sendo elas o pequeno almoco, lanche da manhd; almoco;
lanche da tarde e jantar. Todas elas deverao ser feitas de uma forma variada e

o mais equilibrada possivel.

17



Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacao sobre a Composigdo Corporal em criangas
Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Basico

Figura 2 — PirAmide dos alimentos de criancas dos 2 aos 10 anos de idade,

(Fonte: Philippi e col, 2000)

Na piramide especifica para as criangas dos 2 aos 10 anos de idade, a

Unica alteracao diz respeito as porcdes necessarias de cada alimento:

o Ingestédo de cereais e massas devem ser de pelo menos 6
porcoes;

o Frutas 2 porc¢oes;

o Verduras: 3 porgoes;

o Leite e derivados: 2 por¢des;

o Carnes, ovos, feijoes e nozes: 2 porgoes;

. Acucares e gorduras com moderacao.

No caso dos adolescentes do 10 aos 19 anos de idade, a piramide
alimentar € igualmente, mais larga, pois neste periodo ocorre 0 que maior parte
dos investigadores denominam de “pulo no crescimento”, que corresponde a

um processo acelerado de crescimento da crianga.

Nesta fase, devido ao seu decurso, as necessidades de calorias sé&o
muito maiores do que num adulto ou numa crianga dos 2 aos 10 anos de idade,
€ também aqui que podem ocorrer as grandes deficiéncias e distlrbios

alimentares como a anemia, a desnutricdo a bulimia e a anorexia nervosa.
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OLEOS E GORDURAS

1 V4 porcio 111 porcka

‘AC'UCARES E DOCES

CARNES E OVOS
1% porgao

LEITE, QUEIJO, IOGURTE
3 porgoes

e FEIJOES
. 1 porgdo

VERDURAS E
LEGUMES
4 %2 porgdes

FRUTAS
4 porgdes

o[ ARROZ, PAO, MASSA,
W BATATA, MANDIOCA
7 porgoes

Fonte: PHILIPPLS.T. e col, 2000
Legenda: (naturalmente presente ou adicionada)
Gordura

Figura 3 - Pirdmide alimentar dos 10 aos 19 anos de idade, (Fonte: Philippi e col,
2000)

E na adolescencia que o crescimento se completa, neste contexto a

guantidade de calcio é necessaria e mais urgente, no desenvolvimento da

massa musculara e ossea. Assim sendo, as por¢des necessarias sao:

o Cereais, massas e vegetais: 6 a 11 porc¢oes;
. Frutas e verduras: 4 a 5 porcoes;

o Leite e derivados: 3 a 4 porgoes;

o Carnes, ovos, feijoes e ovos: 2 a 3 porgoes;
o Acucares e gorduras: moderagao;

Neste contexto, o0 estado nutricional, seja no plano individual ou no plano
biolégico, resulta do equilibrio entre 0 consumo alimentar e o gasto energético
do organismo. Este gasto representa a utilizacdo dos alimentos pelo organismo
no sentido de suprir as variadas necessidades nutricionais, existindo ainda uma
relacdo com o estado de saude pela capacidade de utilizacdo dos nutrientes
que sdao fornecidos pela alimentacdo. Assim sendo, os individuos em equilibrio
energético ndo ganham nem perdem peso. Todos estes fatores quando
associados a atividade fisica séo notérios de uma vida saudavel.

19



Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacao sobre a Composigdo Corporal em criangas
Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Basico

Em jeito conclusivo, ha ainda a ressaltar que os habitos alimentares
adquiridos na infancia, sdo um fator determinante na forma como o individuo
mantera e desenvolvera os seus comportamentos alimentares ao longo da
vida. As rotinas que ficarem pré estabelecidas na infancia terdo uma
preponderancia maior a manterem-se na vida adulta. Desta forma, os primeiros
comportamentos séo adquiridos com o primeiro agente socializador, ou seja, a
familia, no entanto, estes, sdo ainda influenciados por fatores de ordem
econdmica, social, cultural, e ambiental — escola e media — que acabam por
exercer um grande dominio sobre “ as praticas alimentares” infantis. (Odgen,
2003).
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Capitulo Il — Atividade fisica

2.1- Atividade Fisica e Exercicio Fisico

Todos os seres humanos sdo preparados para realizarem atividade
fisica de forma regular, esta constitui como crucial para a manutencao do peso
saudavel, reducdo de risco de doencas e principalmente, a melhoria da
qualidade de vida. Todas as formas de atividade fisica sdo importantes e
benéficas para a saude, atualmente sdo indmeras as evidencias que
demonstram que as atividades fisicas moderadas e regulares sdo benéficas

para a saude (Department of health and Human Services, 1996).

Desta forma, importa realcar o conceito de atividade fisica, esta é, de
acordo com Caspersen & Col (1985), todo e qualquer movimento que seja
produzido pelos “ musculos esqueléticos” e que tem como grande finalidade um
gasto energético que seja superior aos “niveis” em que o corpo se encontra no
estado denominado de “repouso”. Na atualidade o conceito de atividade fisica é
encarado como um conjunto de tarefas e/ou de exercicios, que sao levados a
cabo com o intuito de se manter ou atingir a salide a todos os niveis do corpo
humano - fisico, mental, espiritual —, em suma pressupfe o alcance pleno de

uma “ boa forma”.

Por sua vez, no que diz respeito ao exercicio fisico, este é definido como
uma atividade que obedece a uma estruturacdo e a uma repeticdo, que tem
como principal finalidade a consecucédo de uma tarefa ou objetivo especifico. O
exercicio fisico tem ainda como finalidade a melhoria e/ou a manutencédo da

capacidade fisica. Caspersen & Col. (1985).

A atividade fisica pressupde um conjunto de atividades que vao desde o

desporto propriamente dito, como € o caso por exemplo, da danca, futebol,
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ciclismo, marcha, corrida etc, até atividades mais “leves” como é o caso da
jardinagem, limpeza da casa, passar a ferro etc. Assim, a atividade fisica
regular além de permitir uma melhoria do estado de salude a nivel mental e
emocional, previne o0 excesso de peso e a obesidade (Department of health

and Human Services, 1996).

Neste contexto podemos referir segundo a mesma fonte, que o estado
nutricional, resulta do equilibrio entre o consumo alimentar e o gasto energético
do organismo. Os individuos que séo fisicamente ativos, possuem um equilibrio
energeético mais elevado, ou seja, significa que aproveitam melhor os alimentos
nutritivos, sem se verificar uma acumulacdo de gordura no organismo, que

como consequéncia podera levar a situacfes de obesidade.

A nivel fisico a atividade fisica mantém mais fortes os musculos, 0ssos e
articulacées, bem como permitem que haja uma maior homeostasia no que se
relaciona com os perfis hormonais e sanguineos e, as fun¢des imunolégica e
intestinal (Department of Health and Human Services, 1996; World Cancer
Research Fund, 1997). Tendo em conta as idades que este estudo aborda e,
ainda as recomendacgdes do “livro verde da atividade fisica”, ha a reter que as
criancas e os jovens com idades compreendidas entre os 7 e 0os 17 anos
devem dedicar pelo menos uma hora diaria a pratica de exercicio fisico,
podendo ele ser de uma intensidade moderada. No entanto, dentro desse
periodo de tempo, vinte a trinta minutos, deverao ser dedicados a realizacéo de
exercicios mais enérgicos e ativos. Os jovens preferem o atletismo, jogos que
envolvam todo o corpo humano, natacdo e marcha, a explicacdo que é
encontrada para estas preferéncias, prende-se com o fato de este tipo de
pratica de desportiva ndo ser dispendiosa economicamente.

2.2- Motivagdes para a Préatica Desportiva

Segundo Jesus (1993) o desporto tem vindo a ser alvo de inUmeros
estudos de interesse cientifico no sentido de tentar determinar as razdes e

motivagdes para a sua pratica. Neste sentido, o autor Saba (2001) refere que a
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motivacao representa o fator chave para a efetividade das praticas de atividade
fisica dos individuos, nomeadamente, dos mais jovens. A motivagao representa
a base de iniciativa e manutencao da atividade realizada (Isler, 2002; cit in

Moreno, Dezan, Duarte & Schwartz, 2006).

Gil (1983) descreve a motivacdo como sendo a intensidade e a direcéo
especifica do comportamento, o que leva a que este comportamento

determinado, seja influenciado pelo meio ambiente que rodeia o individuo.

A literatura acerca da tematica da motivacdo, consultada, sugere que o
comportamento € promovido e dirigido por diversas intera¢des intrinsecas ou
extrinsecas. Atualmente, €& possivel encontrar diferentes estudos que
desenvolveram a tematica da motivacdo em qualquer modalidade desportiva.
As principais questdes que se levantam, s&o principalmente os motivos que
levam os jovens a prética da atividade desportiva, segundo Brito (1994)“... ndo
podemos esquecer que a motivacao é considerada uma area pluridimensional,
onde se torna dificil elaborar uma teoria geral que apresente uma explicacao

completa...”.

A motivacdo no desporto tem sido motivo de grandes debates nos
circulos académicos, porém o estudo sistematico dos processos motivacionais
e 0 desporto s6 tém recebido a devida atencado nos ultimos vinte anos. As
razdes pelas quais os adolescentes e as criancas se iniciam e permanecem no
desporto sdo extremamente variaveis, as motivacées sdo dificeis de serem
reduzidas. Weiss (1993), num artigo de revisdo que trata os motivos pelos
quais as criangas e jovens atuam no desporto, refere autores como Coacley,
Lewko e Greendorfer (1987), em trabalhos isolados sugere que entre os fatores
motivacionais, se situam o estar em forma, adquirir habilidades e participar em

desafios.

Serpa (1992), traduziu para o portugués o inventario de Gill et al, o qual
se intitula de: “Questionario de Motivacdo para as atividades desportivas”,
aplicando-o a 750 alunos de desporto escolar em Portugal e apontou como
principais motivos para a pratica desportiva: (a) estar em boa forma, (b)

trabalho em equipa, (c) aprender novas técnicas.
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Na bibliografia sobre motivacédo, o conceito de diversao é tratado como
uma motivacao intrinseca. Harris (1984), encontrou relacao entre a diverséo e
0 progresso desportivo com criangas e jovens dos 10 aos 12 anos de idade,
apesar de os resultados revelarem que a diversdo era menos notavel que
outros aspetos de participacdo, chegou a conclusdo que os jogadores
experimentavam maior diversdo quando reportavam maiores niveis de

atividade e melhor controlo de agoes.

Existem na literatura inUmeras teorias sobre Motivagdo, classificadas
frequentemente, em extrinsecas e intrinsecas, Alves et al. (2002). As
motiva¢gBes intrinsecas, que sdo mais duradouras e persistentes, estdo
relacionadas com a pratica e com 0s sentimentos que ela propria provoca nos
jovens. Ou seja, relaciona-se com 0s motivos internos como a alegria da
realizacdo e a satisfacdo da aprendizagem, que geralmente promovem o
desenvolvimento de outro tipo de necessidades, como a autonomia humana e
a competéncia. Por sua vez, as motivacdes extrinsecas estao relacionadas
com as recompensas que a pratica de desporto pode proporcionar, como 0s

prémios e o prestigio.

A maior parte dos estudos realizados na area da motivacdo, procuraram
sempre criar bases solidas no sentido de se tentar compreender os motivos e
as proprias carateristicas dos jovens que praticam desporto e a atividade fisica
em geral. Como referiu Rogers (1995), a historia das teorias da Motivacao tem
procurado constantemente a teoria certa para a explicacdo do processo
complexo que € a Motivacdo. Uma das primeiras teorias foi segundo Cruz
(1996), uma das primeiras teorias psicolégicas da motivacdo, desenvolvida por
McClelland (1961) e Atkinson (1974), que representou uma teoria interacional,
que tinha em linha de conta os fatores pessoais, como a motivacdo para o
sucesso e para o fracasso, bem como fatores situacionais, como a

probabilidade de sucesso e valores de incentivo para 0 sucesso.

Posteriormente, Weinberg e Gould (1995), adaptaram esta teoria em
contextos desportivos, passando a comportar cinco fatores importantes sendo

eles:
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Fatores da personalidade;

Fatores situacionais;
e As tendéncias resultantes;
e As reagOes emocionais;

e Os comportamentos de realizacéo.

De acordo com esta teoria, 0os jovens com elevados niveis de
realizacdo ou mesmo rendimento, selecionam tarefas e atividades

desafiadoras.

Dos muitos estudos realizados com criangas e jovens, maior parte tem
como objetivo principal os motivos pelos quais os jovens se dedicam a pratica
desportiva regular. O que ficou concluido é que o interesse por uma atividade
fisica esta normalmente associado a ocupacao dos tempos livres ou a saude e
bem-estar fisico, psiquico e social, respondendo deste modo, as necessidades

individuais e sociais (Pereira, 1997).

Diversos estudos denotam que essas necessidades s&o sentidas por
diferentes criangas, conforme o sexo, a idade, o contexto social, bem como
fatores sociais, econémicos e ambientais. Mas de um modo geral, tendo em
conta os estudos realizados por autores como Cratty (1983), Horn (1992),
Carvalho (1994) e cit. Pereira (1997), as criancas e jovens revelam motivos

semelhantes no envolvimento na pratica de atividade fisica.

No seguinte quadro sdo exemplificados alguns dos mais relevantes
estudos consultados, sobre os motivos da pratica desportiva nas criancas e

jovens.
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Tabela 3 — Resumo de alguns estudos realizados em Portugal com jovens sobre a

motivacdo para a pratica desportiva (Adaptado de Pereira, 1997)

Serpa

Rego

Dias

Neves

Raposo,
Figueiredo e

Granja

Pereira

1992

1995

1995

1996

1996

1997

Jovens entre 10-15

anos
Jovens estudantes
10- 16 anos

Jovens atletas dos
10-14 anos

Jovens estudantes

dos 16-21 anos

Jovens estudantes

dos 16-21 anos

Jovens estudantes

dos 10-20 anos

26

- Estar em forma

-Melhorar

capacidades

- Fazer amizades

- Estar em forma

- Fazer amizades

- Divertimento

- Trabalhar em

equipa

- Ter atencéo

- Estar em forma

- Estar em forma

- Divertimento

- Fazer amizades

- Estar em forma

- Fazer amizades

- Divertimento

- Estar em forma

- Fazer amizades

- Divertimento

- Pretexto para sair

de casa

- Ser importante

- Ter prestigio

- Pretexto para sair
de casa

- Ter prestigio

- Ser conhecido

- Ser conhecido

- Ter prestigio

- Influéncia dos pais

- Ser conhecido

- Ser importante

- Ganhar
- Pretexto para sair

de casa

- Ser importante

-Descarregar

energias

- Pretexto para sair
de casa
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Posteriormente, Samulski (2002), referiu num dos seus estudos que a
motivagéo deve ser encarada como a totalidade dos fatores que determinam a
atualizacado de formas de comportamento dirigido a um determinado objetivo,
isto, tendo em conta que sdo os fatores pessoais e situacionais que
determinam um comportamento. Fernandes (2004), afirmou que para melhor
compreender o comportamento desportivo de criancas em idade escolar torna-
se necessario conhecer as razdes pelas quais selecionam determinadas

atividades como lazer.

Santos (2008), realizou um estudo sobre os diferentes fatores
motivacionais que mantinham as criancas e jovens na atividade fisica. Este
autor, verificou que os jovens que estavam em competicdo privilegiavam o
desenvolvimento de algumas competéncias e habilidades, sendo que, quanto
mais tempo permanecessem na atividade fisica, esses fatores somavam-se

aos fatores da forma fisica.

Roberts (1993), referiu que as investigacdes realizadas por Nichollis,
sugerem que as criancas até aos 12 anos de idade possuem uma concecao
diferente de habilidade, ou seja, ndo conseguem efetuar uma diferenca entre

sorte e esforco, sendo o sucesso associado ao esforco e a sorte.

J& Faria (2003), realizou um estudo com praticantes de natacao, em que
0 objetivo era comparar diversas determinantes motivacionais de nadadores de
diferentes idades, sendo elas: entre os 10 e os 12 anos; entre os 13 e os 15
anos e os maiores de 16 anos. Neste sentido, o autor supra, concluiu que os
nadadores dos trés grupos revelaram estar intrinsecamente motivados para a

pratica da atividade, valorizando-a.

Para Sallis e Owen (1999), a idade e o0 género sao fatores determinantes
na atividade fisica dos adolescentes. A literatura consultada indica que s@o os
individuos do sexo masculino que mais praticam desporto. Na mesma linha, os
nos estudos realizados por Telama e Yang (2000), verifica-se que os rapazes
sdo mais ativos que as raparigas, de acordo com algumas variaveis como a
frequéncia, intensidade, o modo como passam o0 tempo de lazer e a

participacdo em desportos organizados. No entanto, verificou-se neste estudo
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que o declinio da atividade fisica € mais notoério entre os individuos do sexo

masculino do que no sexo feminino.

Para os autores como Malina e Bouchard (1991), esta diferenca deve-se
ao fato de existir uma influéncia sociocultural mais centrada nos aspetos
biolégicos, uma vez que ndo se encontram grandes diferencas significativas até
a puberdade. O género feminino reporta consistentemente mais percecdes
desfavoraveis da sua aparéncia e da sua competéncia desportiva do que o
género masculino (Harter, 1999, cit. in Bernardo & Matos, 2003). Em geral, os
rapazes apresentam niveis de aptidao fisica mais elevados do que as raparigas
(Cardoso, 2003) sendo ainda, 0os que mais acertam na percecédo que tém do
seu corpo (Currie, Hunelmann, Settertobulte, Smith, & Todd, 2000).

As diferencas entre os géneros também se ligam a outros aspetos
ligados a atividade fisica. Assim, o género masculino tem uma maior atracéo e
propensado para atividades vigorosas, sentem-se mais aceites pelos pares (em
jogos e desportos), atribuindo desta forma uma maior importancia a atividade
fisica 0 que se repercute num gosto mais evidenciado por jogos e desportos
(Cardoso, 2003).

2.3- Atividade fisica e saude

Atualmente, os indices de sedentarismo tém vindo a aumentar, a maior
parte das pesquisas atuais evidenciam que a maioria dos individuos gasta em

média menos calorias do que gastava nas décadas anteriores.

A OMS (1997) refere-se a importancia da atividade fisica no sentido de
melhorar e equilibrar a satde mental, social e fisica e ainda a capacidade

funcional e bem-estar dos diferentes individuos.

Esta Organizacéo, assume a sua principal prioridade na necessidade de
criar programas e politicas que tenham em atencao as diferentes necessidades
e possibilidades das diferentes sociedades, com a finalidade principal de tornar

a atividade fisica no dia-a-dia de todas as faixas etarias e em todos os setores
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sociais, nomeadamente a nivel escolar. Neste contexto, atraves do WHO
(1997) é dado grande importancia aos niveis de sedentarismo, como fator
principal no desenvolvimento de doencgas, atribuindo o mesmo valor de

preocupacao que o fumo e a alimentacao.

O Ministério da Saude refere que o estilo de vida dos individuos é
responsavel em 54% do risco de morte por Cardiopatia; 50% pelo risco de
morte por acidente vascular cerebral; 37% pelo risco de morte por cancro e
ainda por 51% de risco de morte por outras razfes, conforme é evidenciado no

gréfico seguinte.

M Morte por Cardiopatia
W AVC
Cancro

M Outras razdes
37%

Grafico 1 — Responsabilidade do estilo de vida nas doencas do organismo
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Observa-se, através do grafico acima referenciado, que o estilo de vida
das pessoas influéncia na decorréncia de doencas cardiovasculares e outras,
estas, associadas a falta de atividade fisica direcionam o organismo para o
surgimento de morte. Neste contexto, maus habitos alimentares, o fumo dos
cigarros, os habitos tabagistas e o consumo de bebidas alcodlicas sdo alguns

dos estilos de vida mal adotados.

A condi¢do cardiorrespiratoria representa a capacidade em persistir em
atividades fisicas moderadas, 0 mesmo significa referir que € a capacidade dos
sistemas respiratérios e circulatorio, em se ajustarem as diversas atividades
como andar, correr, nadar, praticar ciclismo, sempre atividades com longa

duracéo.

As fibras musculares dispdem de suplementos de oxigénio que sao
necessarios para a sua atividade, ocorre quarenta segundos apGds o inicio do
exercicio fisico, e decorre de um conjunto de alteracdes que sao produzidas no
funcionamento do aparelho cardiorrespiratorio. Estas alteracdes sé&o
controladas pelo sistema nervoso autbnomo, sendo igualmente mediado por
um conjunto de hormonas, que sao designadas por muitos investigadores
como a “adaptagao cardiorrespiratoria ao exercicio fisico”, esta necessita ainda
de uma maior quantidade de oxigénio para as vias respiratorias e musculos. No
sentido inverso, necessita de uma maior quantidade de eliminacédo de diéxido

de carbono.

De uma forma geral existem dois tipos de exercicios que sdo utilizados
pelo organismo na producdo de energia para todo o trabalho muscular, os
exercicios aerébios e 0s exercicios anaerdbios. Os estimulos existentes e que
apresentam uma forte intensidade tém como consequéncia uma producao
rapida de energia, o que gera uma aceleracdo no metabolismo possibilitando
um trabalho muscular de curta duracdo e ao mesmo tempo com grande
dispéndio de energia. Este tipo de fatores caraterizam as atividades
anaerobicas. Por sua vez, as atividades fisicas de intensidade mais fraca a

moderada, podem ser praticadas por algumas horas, este tipo de exercicios
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apresentam beneficios sobre o0 sistema cardiovascular e sdo 0s que
caraterizam as atividades aerobicas, conforme esta evidenciado na piramide de

atividades fisicas.

Desportos
AgTobios

Actividade Fisica
Cuolidiana

Figura 4 — PirAmide de actividades fisicas,(Fonte:academiabioformaicapui.blogspot.com)

As orientacdes actuais estdo demonstradas na piramide de atividades
fisicas. A medida que o nivel de atividade fisica se eleva na piramide, aumenta
a intensidade das atividades fisicas, ao mesmo tempo, a regularidade semanal
vai decrescendo. As atividades que necessitam de ser diarias sao as atividades

menos intensas, com esforco moderado.

O terceiro nivel engloba a pratica desportiva recreativa, esta é realizada
como substituicdo de algumas sessdes de treino mais intenso e rigido, no

sentido de evitar a saturacao.

O quarto nivel representa o desporto de competicdo, que se carateriza
pela existéncia de exercicio fisico intenso varios dias por semana, este tipo de

exercicio necessita de um maior consumo de oxigénio.

Torna-se crucial a prética de atividade fisica para a promog¢éo da saude,

no entanto esta deverad ser adotada a cada pessoa. Em relacdo a figura
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seguinte, observa-se a relacdo entre a intensidade da atividade fisica, os dias

de treino e os riscos de lesdes.

Miminos de AF estruturada

Treino de forca
» 8 a 10 exercicios Melhoria da CF
« 1a3sénes :
* 8 2 12 repeticoes
» Pelo menos 1 dia K
de intervalo Yo Risco de Lesao

20a 60 J 1 3 4 5 6 7 vezes/semana
minutos o 60% a 80% da forca maxima
por sessaoL 60% a 80% da FC maxima

Figura 5 — Minimos de atividade fisica estruturada, (Fonte: American College of
Sports Medicine; American Heart Association; British Medical Association, Themudo e
col., (1997); WHO).

Assim, segundo a American Heart Association, (2010) a maior parte dos
adultos maiores de 18 anos, necessitam de 30 minutos de atividade fisica
diaria, pelo menos cinco dias para se manterem saudaveis. No caso de serem
criancas e jovens, necessitam de cerca de 60 minutos de atividade fisica por

dia.

A infancia e a juventude sdo consideradas etapas fundamentais na
aquisicdo de habitos duradoiros de atividade fisica até a idade adulta. Nao é
tarefa facil incentivar os mais novos para a pratica de atividade fisica, pois
atualmente, os jovens sdao um alvo das novas tecnologias, pelo que, séo

estimulados para um estilo cada vez mais sedentario (Blair et al, 1996).

Atualmente, os estudos cientificos demonstram que a atividade fisica

efetuada de forma regular no periodo da infancia e mesmo na adolescéncia
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tem como consequéncia a melhoria da forca e resisténcia aerdbica, auxilia o
jovem na construcdo e desenvolvimento da sua estrutura muscular e éssea,

contribui para a manutencao e controlo do peso (Dubbert, 2002).

Segundo Yong & Wang (1994) a atividade fisica em criancas, efetuada
de forma regular, além de contribuir para a manutencéo e controlo da presséo
arterial, auxilia o jovem no desenvolvimento da sua auto-estima e auto-conceito
(Yong Wang, 1994; Bar-Or & Baranowki, 1994).

3- O Problemada Inatividade Fisica em Portugal e no Mundo

No inicio do século passado, a mortalidade estava relacionada com as
doencas infecciosas, o que veio a ser substituido pelas doencas crénicas.
Estas doencas cronicas estdo, na sua maior parte, relacionadas com os estilos
de vida atuais, que de caraterizam como sendo sedentarios, ou seja, ha uma

preponderancia para a inatividade fisica. (Amorose & Horn, 2001).

Mesmo apesar de a maioria das pessoas conhecer os beneficios do
exercicio fisico, a maioria dos adultos e muitas criancas ainda levam uma vida
relativamente sedentaria e nao sao suficientemente ativas para obter
beneficios de salde da atividade fisica. A nivel mundial € estimado que cerca
de 60% dos adultos ndo sédo suficientemente ativos para obter ganhos de
saude (WHO, 2003). A partir da adolescéncia, a atividade fisica tende
inclusivamente a declinar com a idade, por sua vez, verifica-se também que os
programas de educacéo fisica tendem a declinar nas escolas. A inatividade
fisica € geralmente mais alta em meninas e mulheres, sendo que a tendéncia
de inatividade geral € mais alta em areas urbanas pobres (World Health
Organization, 2003, citado por Yong Wang, 2004).

Os efeitos negativos de um estilo de vida pouco ativo ou mesmo
sedentario, ndo se refletem somente na doenca, sendo igualmente visiveis a
nivel econémico, comunitario e individual, tornando-se um custo elevadissimo

para os varios paises (CDC, 2002).
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Segundo o CDC (2002) nos EUA o custo associado aos indices de
sedentarismos centram-se em 75 bilides de ddlares, no ano de 2000, e em
Portugal os investimentos efetuados em programas que reduzam os indices de
sedentarismo correspondem a uma reducédo da morbilidade e a uma melhoria

da qualidade de vida.

No mundo inteiro denota-se através de estudos cientificos que um terco
dos jovens ndo é ativo o suficiente para contribuir para a manutencdo e
desenvolvimento do seu bem-estar no futuro, caminhamos para uma sociedade

com indices de sedentarismo elevados (INS, 1998/1999).

Sao inumeros os fatores que contribuem para os indices de
sedentarismo e inatividade fisica, como a falta de motivacdo, apoio insuficiente
por parte dos pais e progenitores que ndo incentivam a pratica de atividade
fisica, falta de locais seguros e que sejam atrativos de forma minima e o

desconhecimento das vantagens da atividade fisica (Xiang & Lee, 2002).

A inatividade fisica representa atualmente um grande problema de
saude publica em Portugal, em que € evidenciado que muitos adultos
Portugueses, ndo realizam tanto quanto deveriam atividade fisica a ponto de
usufruirem dos beneficios de saude. De fato, aproximadamente 61% dos
Portugueses com mais de 15 anos ndo pratica atividade fisica em nenhuma
hora de lazer, o que representa a taxa mais alta a nivel da Unido Europeia
(Yong Wang, 2004).
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Grafico 2: Percentagem de individuos com mais de 15 anos que nédo pratica
atividade fisica numa semana tipica. Fonte: Institute of European Food Studies, 1999, In
Yong Wang, 2004.

Uma das estratégicas assumidas pela Assembleia Mundial da Saude em
2004, e que se relacionou com a atividade fisica e saude, ressalva a
importancia da adopcédo de comportamentos alimentares saudaveis associados
a atividade fisica de pelo menos 30 minutos por dia. Portugal e a Uniédo
Europeia apoiaram esta estratégica global da OMS, devido & necessidade
urgente de se criarem politicas que digam respeito a nutricdo e a atividade

fisica.

4- A aptidao fisica e os fatores que a influenciam na infancia

e juventude

Poucos estudos tém investigado os diversos fatores que influenciam o
comportamento da atividade fisica durante a adolescéncia. O ambiente escolar
apresenta grande potencial no sentido de introduzir e incentivar um estilo de
vida saudavel em criancas de estatutos socioeconémicos diferenciados, em

conjunto com a intervencao a nivel familiar (Elis, 2005).

Existem fatores como o ambiente, a nutricdo, a hereditariedade e os
niveis maturacionais, que refletem um impato elevado nos indices de analise.
Alguns estudos cientificos apresentam uma elevada importancia sobre a
crenca da hereditariedade e a maturacdo como principais fatores
condicionadores da pratica de exercicio fisico nos jovens e criancas (Bouchard
et al, 1992).

Neste contexto, tanto o estilo de vida como os fatores ambientais
possuem um papel importantissimo na inatividade ou pratica de desporto. As

criangcas que passam a maior parte do seu tempo ao computador ou a jogar
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jogos electrénicos adquirem um estilo de vida que nao estimula a pratica de

exercicio fisico (Bouchard et al, 1992).

O lazer revela-se como um fendmeno psico-social complexo pois traduz
um grande conjunto de atividades, significados e objetivos para o0s
participantes. Para Kelly (1996), o lazer € como uma experiencia de vida que

se torna relevante a diversos niveis, sendo eles:

e Pessoal: porque incide em aspetos relativos ao individuo como a
sua potencialidade;
e Social, devido ao fato de essas atividades serem realizadas com

outros.

Através da sua funcdo de socializagcdo, o lazer permite ao individuo o
desenvolvimento das suas rela¢des sociais. E no conjunto de oportunidades e
desafios proporcionados pelo lazer que se promove o enriguecimento social,

tornando cada pessoa mais conhecedora das suas proprias capacidades.

Santos (1994), realizou um estudo com criangas com idades entre 0s 9 e
0os 12 anos de idade, do distrito de Leiria, residentes no meio rural. Neste
estudo, a autora verificou que em relacéo as habilitacbes académicas dos pais
existia uma predominancia do ensino basico, sendo poucos os familiares que
tém uma pratica desportiva regular. No caso da distancia entre a residéncia e a
escola, esta situa-se aproximadamente a 500m, sendo o tempo despendido na

deslocacao deste percurso no maximo de 15 minutos, e feito a pé.

Quanto as atividades de lazer, a autora verificou que a maior parte das
criancas ocupa o seu tempo livre a ver televisdo e a jogar jogos electrénicos, o
seu tempo é igualmente ocupado a brincar na rua sem qualquer orientacao.
Por sua vez, Frazdo (1994), realizou também um estudo com criancas entre 0s
6 e os 10 anos de idade, no meio urbano, tendo concluido que a maior parte
das criancas ocupa o0 seu tempo de lazer em casa, pelo que, a escolha de um
local aonde realizem atividade fisica orientada apresenta-se como uma opc¢ao

secundaria.
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Segundo a American Alliance for health, Physical Education, Recreation
and dance (1984), diferenciou os conceitos de aptiddo fisica relacionando-os
com a saude e com o rendimento motor. Atualmente estas duas perspetivas

sao abordadas segundo dois fatores:

o A aptidao fisica relacionada com a saude diretamente
associada a prevencdo da doenca, reducdo dos fatores de risco,
adocéo de estilos de vida saudaveis e a melhoria da qualidade de vida;

o A aptidao fisica relacionada com o rendimento motor que
diz respeito, a performance do trabalho muscular e maximizacdo de

toda a prética desportiva.

E de denotar que os aspetos sociodemograficos como o sexo, idade e
estatuto socioeconémico, 0s aspetos psicolégicos como a motivagdo, e 0s
aspetos socioculturais como a familia e os pares, influenciam a
heterogeneidade populacional. Todos estes fatores encontram-se relacionados
com os habitos de atividade fisica em adolescentes e criancas (Dishman et al,
1985; Sallis et al, 2000). Posto isto, através da tabela seguinte sao
evidenciados os diversos fatores determinantes dos habitos de atividade fisica

nos jovens.

Tabela 4 — factores e determinantes dos habitos de atividades fisicas, (Fonte:
Sallis et al, 2000)

Demogréficos e biolégicos Idade, sexo, habilitagbes literarias, genética, estatuto
socioecondmico

Psicolégicos, emocionais e Gosto pelo exercicio, alcance de beneficios, desejo de

cognitivos exercitar-se, perce¢do de saude e aptiddo, motivagao

Comportamentais Historia de atividade anterior, qualidade de habitos

dietéticos, processos de mudanga,

Socioculturais Influéncia do médico, apoio social dos amigos, e familia
Ambientais Clima, acesso a equipamentos de desporto, interrupcdo de
rotina

Caracteristicas da actividade Intensidade, sensacéo, esforco fisico

fisica
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Com as taxas de obesidade infantii a crescer a nivel mundial,
decorrentes da inatividade fisica, o enfoque dos investigadores tem sido cada
vez maior. A propria Teoria Geral dos Sistemas, assume que a participacao
dos pais como principais alvos de intervencao pode ser eficaz ha promogao de

estilos de vida mais saudaveis nas criancas.

Assim, foi efetuado um estudo na Alemanha por De Bock et al (2010)
que teve como finalidade o estudo da participacdo dos pais e progenitores na
promocado dos estilos de vida das criancas, e a avaliacdo da sua eficacia no
aumento da pratica de atividades fisicas em estudantes. Neste estudo foram
avaliadas 37 pré-escolas do sul da Alemanha. Os resultados demonstraram
que quando a intervencdo dos pais é abordada no sentido de uma promocao
da saude, torna-se mais eficaz para a motivacdo das criancas para a pratica

das atividades fisicas.

Todos estes fatores decorrem da Teoria Geral dos Sistemas em que 0s
comportamentos de salude em criancas ocorrem segundo um sistema organico
preexistente de relacdes pessoais, sendo que sdo influenciados por um
conjunto de agentes, como a abordagem para estilos de vida saudaveis,

incluindo habitos alimentares e nutritivos de exceléncia (Bruss et al, 2010).

4.1- Hereditariedade e aptidao fisica em criancas e adolescentes

A partir da década de 70 foi anunciada uma discussao sobre os varios
componentes da aptidao fisica, em que a OMS a define como “a capacidade de

desempenhar de modo satisfatorio trabalhos musculares”. (OMS, 2001).

Segundo Gomes (2002), a aptiddo fisica apresenta carateristicas
individualizadas que agem de acordo com as necessidades das atividades
fisicas, possui nomeadamente aspetos qualitativos como os modos de vida, o
meio ambiente envolvente e a hereditariedade ja que os pais ou progenitores

tém grande influéncia na continuacéo e adopcéo de estilos de vida saudaveis.
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4.2- Maturacdao e aptidao fisica em criancas e adolescentes

Durante as primeiras décadas de vida as criancas passam por trés
procedimentos que se relacionam entre si, sendo elas: o desenvolvimento, o
crescimento e a maturacao (Malina, 2003). No crescimento, sdo visiveis as
alteracdes de aumento das dimensdes corporais e modificacdes celulares, que
se traduzem através da hiperplasia, ou seja, aumento do numero de células e
duplicacdo de ADN (Malina et al, 2004). Neste estadio existe um aumento de

peso e da estatura, seguido de uma estabilizag&o.

A maturacgdo bioldgica evidencia-se através de modificacdes profundas
do estado de criangca para adolescente, esta, apresenta uma grande
variabilidade individual, que segundo Malina et al (2004) nem sempre estd em
consonancia com a idade cronoldgica da crianca. Ou seja, a maturacdo nao
podera ser padronizada para todos de igual forma, na medida em que, existem
desenvolvimentos, que se iniciam de forma mais precoce e outros que se
revelam mais tardiamente. As préprias carateristicas de maturacao diferem de
individuo para individuo, ou seja, ha criancas que revelam um pensamento
operatorio formal sem revelarem no entanto particularidades da puberdade e
outras que ja evidenciam sinais fisiolégicos pubertarios, demonstrando no
entanto uma maturacdo emocional e intelectual ainda pouco sazonada.
(Papaila et al. 2001). O processo de maturagao biolégica € ainda o responsavel

pela morfologia e aptidao desportiva motora.

Em termos de maturacdo e aptidao fisica e de acordo com a literatura
cientifica, sdo ainda visiveis as diferencas que existem entre 0s sexos. Assim,
a maturacao sexual é demonstrada por indmeras mudancas bioldgicas e fisicas
durante o periodo da adolescéncia, que provocam importantes alteracdes
fisiologicas e psicoldgicas nos adolescentes. Alguns estudos tém demonstrado
uma clara relagdo entre a maturacdo sexual e os indices de aptidao fisica,
(Borges, 2004 & Schneider, 2005), que se revelam através da velocidade, da

forca e do consumo de oxigénio.
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Um estudo realizado por Quatman et al (2006), demonstrou que as
aptiddes fisicas dos rapazes alteraram-se em termos de forca nos membros
inferiores de um ano para o outro, enquanto as aptiddes das raparigas se
mantiveram, o que quer dizer que em termos de forca, o sexo masculino

apresenta maior indice do que o sexo feminino.

Por sua vez, Jones et al (2000) realizaram um estudo em que
examinaram a idade esquelética de criancas e demonstraram que algumas
destas criancas apresentam uma maturidade diferente, as vezes mais
avancada para a sua idade, o que nos remete novamente para a ideia de que a

maturacao é variavel de individuo para individuo.

A maior parte dos resultados dos estudos, que relacionam a aptidao
fisica e a maturagcdo sexual das criancas, evidencia que esta tem influéncia na

adiposidade, na forca, na velocidade e na poténcia aerdbica (Frainer, 2006).

5-  Mudancas sociais, desporto e desenvolvimento humano

E indispensavel compreender o comportamento atual dos jovens face a
actividade fisica, através de um bom conhecimento sobre as influéncias e
determinantes dos niveis de atividade, uma vez que estamos perante um
comportamento complexo influenciado por muitos fatores (Sallis e col, 2000).

Dai a grande importancia que se atribui a estudos de natureza epidemioldgica.

A Cultura desportiva € o cultivo de atividades ludico-desportivas,
desenvolvidas e incorporadas no grupo de convivéncia, que representa o
conjunto de movimentos especificos de cada modalidade desportiva, bem
como padrdes sociais de comportamento, condi¢des, oportunidades, crencas,
valores inteletuais, morais e espirituais e que se vao mostrando nas suas

etapas evolutivas e transformadoras, dentro de um contexto social.

Um estudo efetuado por Mota e Santos (2005), nos Agores, evidenciou
gue mais de metade da populacédo acoriana nao realiza atividade fisica, sendo

que mais de 40% das mulheres acorianas néo realizam qualquer atividade
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desportiva, estando estes valores relacionados com um indice de obesidade

representada na populacéo.

Um dos fatores principais que mais contribui para o sedentarismo das
criangas é a reducdo dos esforcos fisicos na deslocacdo para a escola e nos
passatempos, nomeadamente, no visionamento da televisdo em demasiadas
horas, nos jogos electronicos e de computador. Os jovens, no seu quotidiano
nao realizam atividade fisica suficiente, que promova efeitos benéficos para a

saude. (Pieron, Sallis e Owen 1999).

Bradley et al (2000), constataram que as raparigas apresentam um
indice de sedentarismo superior ao dos rapazes. Porém, também observaram
gue este indice aumenta com a idade, nos dois sexos. Por sua vez, Janz et al
(2000), consideram que o sedentarismo estabiliza desde a infancia até a

adolescéncia, apenas nos rapazes.

A actividade fisica € um comportamento que ocorre sob uma grande
variedade de formas e contextos, pelo que € considerada como um processo
biocultural, ou seja, a energia é gasta em comportamentos ativos que ocorrem
dentro de um contexto cultural. Daqui resulta que a abordagem da actividade
fisica ndo deva ser realizada de um ponto de vista exclusivamente bioldgico ou
cultural. Esta, exige a compreenséo das determinantes bioculturais de um estilo

de vida ativo ou inativo (Malina, 1996).

Esta variedade de fatores poderd ser observavel através de uma
combinacdo de agentes como sejam, as habilidades e os beneficios que séo
esperados e/ou reais. Estes aspetos estdo, contudo, interligados com a idade,
educacao, nivel socioeconomico, personalidade, estilos de vida, envolvimento
no meio e barreiras reais e/ou fiticias. Desta forma, todas estas componentes,
desempenham um papel importante, na medida em que modelam a disposicéo
do individuo para planear, adotar, manter, aumentar, ou regressar a um dado

padréo de actividade fisica.

Esta disposicdo pode também ser moldada por fatores genéticos
Parusse et al., (1989); Beunen & Thomis, (1999); Maia & Col., (2001) e historial
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de atividade. Ou seja, as normas sociais, o reforco e os modelos que séo
fornecidos pela familia, amigos, professores e médicos. Tem ainda em conta,
0s incentivos para a acao do proprio envolvimento do individuo, tais como: a
acessibilidade das instalag@es; o tipo de frequéncia; a duracéo; a intensidade e

a complexidade da actividade fisica (Dishman, 1990).

Neste sentido sdo apresentados de seguida 0s objetivos gerais e

especificos, orientadores do presente estudo.

6- Objetivos

6.1- Objetivo geral

Identificar qual a relagdo entre a Atividade Fisica e Alimentacdo e a
Composi¢ado Corporal em criangas Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Bésico.

6.2- Objetivos especificos

. Caracterizar os habitos de Atividade Fisica de um grupo de

criancas portuguesas do 1.° Ciclo do Ensino Basico;

. Conhecer, de seguida, os habitos alimentares das mesmas
criangas;
. Comparar a composicdo corporal dessas criangas com os habitos

de Atividade Fisica.

. Comparar a composicdo corporal dessas criancas com 0s habitos

alimentares.
7-  Hipoteses

As hipéteses de investigacéo séo:
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Hipotese 1 - Existem diferencas estatisticamente significativas entre o
grupo de desporto e o grupo ndo desporto no que se refere aos habitos

alimentares.

Hipotese nula (Hyl) - N&o existem diferencas estatisticamente
significativas entre o grupo de desporto e 0 grupo ndo desporto no que se

refere aos habitos alimentares.

Hipétese alternativa (H;1) — Existem diferencas estatisticamente
significativas entre o grupo de desporto e o grupo ndo desporto no que se

refere aos habitos alimentares.

Hipotese 2 - Ha diferencas estatisticamente significativas entre o grupo
de desporto e o grupo ndo desporto no que se refere aos hébitos de Atividade
Fisica.

Hipdtese nula (Hp2) - N&o existem diferencas estatisticamente
significativas entre o grupo de desporto e o grupo nao desporto no que se

refere aos habitos de AtividadeFfisica.

Hipdtese alternativa (H;2) - Existem diferengcas estatisticamente
significativas entre o grupo de desporto e o grupo nao desporto no que se

refere aos habitos de Atividade Fisica.

Hipotese 3 - Ha diferencas estatisticamente significativas entre o grupo
de desporto e o grupo ndo desporto no que se refere a Antropometria e

Composicéao Corporal.

Hipétese nula (Hp3) - N&o existem diferencas estatisticamente
significativas entre o grupo de desporto e o grupo nao desporto no que se

refere a antropometria e composigao corporal.

Hipdtese alternativa (H;3) — Existem diferengcas estatisticamente
significativas entre o grupo de desporto e o grupo ndo desporto no que se

refere & antropometria e composigéo corporal.
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Capitulo Ill - Metodologia
1-Introducéo e finalidades

Apbs a exposicdo de todo o enquadramento tedrico que abarca o campo
de andlise a ser estudado, € chegado o momento de expor a forma como o
estudo sera realizado, ou seja, a metodologia escolhida para a prossecuc¢do do

mesmo.

7z Y

Assim, este capitulo € dedicado a descricdo dos procedimentos
desenvolvidos que estiveram presentes na realizacdo das diferentes fases do

presente estudo.

Numa primeira fase e, ap0s a determinacdo concreta do tema a estudar,
procedeu-se a uma revisdo aprofundada da literatura que possibilitou a
definicdo de um quadro de referéncia tedrico apropriado. Esta revisdo, foi ao
mesmo tempo a linha orientadora na formulagéo das questbes de investigacao,
determinando a perspetiva do estudo bem como a definicdo dos seus objetivos.

Para tal, foi feito o levantamento e selecdo da bibliografia através de
pesquisas em bases de dados, motores de pesquisa e catalogos bibliograficos
de bibliotecas de instituicdes de ensino superior e outras.

2-Metodologia utilizada

A presente pesquisa, pela realidade sistémica das diversas conexdes
existentes na educacdo, das artes e, pela sua natureza hibrida, apenas podera
ser objeto de uma analise necessariamente multidisciplinar. Assim, desde logo
se invocam o0s contributos tedricos das diversas molduras econdmicas,

culturais e sociais, nas varias vertentes e interligacoes.
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Tendo presente este enfoque principal, este estudo tem o seu principal
enfoque no ambito das disciplinas de Educacédo e desporto. Pretende-se
desenvolver uma pesquisa que nao seja centrada apenas as normas em si,
mas que englobe todos os instrumentos e instituicbes usados ou concebidos
para as concretizar, nomeadamente ao nivel das formas de implementacéo,

praticas e formas de atuacéo.

A pesquisa bibliografica e revisdo da literatura, auxiliaram a definir e a
clarificar a moldura teorica e conceptual do presente trabalho face a natureza e
objetivos propostos. A revisdo bibliografica dirigiu-se para o estado da arte
atual mas também para aspetos metodologicos, no sentido de encontrar os
processos de recolha de informacdo mais adequados. Com a experiéncia
recolhida procurou-se identificar futuras linhas de investigacdo a explorar, que
se poderao ler adiante nas sugestbes futuras sob a forma de propostas de

desenvolvimento.

A escolha das perguntas, foi realizada para se centrar no propésito do
presente estudo. Sendo que se procurou conjugar a abordagem de assuntos
mais genéricos com o0 intuito de se obter uma auto-consciéncia para a
problematica em analise. Assim, ap0s redacdo das interrogacdes e de um
enorme esforco de sintese optou-se por uma sistematizacéo direta dividindo-se

0 inquérito em trés partes.

O designio do estudo que é proposto investigar, visa analisar os Efeitos
da Atividade Fisica e Alimentacdo sobre a Composi¢cdo Corporal em Criancas
Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Bésico.

Um projeto de investigacdo pode incorporar paradigmas metodolégicos
de modalidades distintas, estas podem ser divididas em dois conjuntos, ou
seja, a investigacao qualitativa que enfoca a descri¢céo, o estudo das percecdes
pessoais e a indugcao (Bogdan e Biklen, 1994), e a investigacdo quantitativa
que se encontra voltada para as questbes de mensuracéo, definicbes
operacionais, variaveis e estatistica, em que “a epistemologia, enquanto polo
essencial da investigacdo, situa-se entdo numa perspectiva de logica da

descoberta bem como de ldgica da prova; o que lhe interessa € tanto o modo
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de producédo dos conhecimentos como 0s seus procedimentos de validagao”
(Bruyne et al., 1974 p. 40).

Neste sentido, este € um estudo piloto em que a abordagem é também
ela de natureza quantitativa, em que a procura de respostas cumpre, regra

geral, quatro etapas, sendo elas:

- A formulacao de hipoteses;

- A estruturagédo de um plano de observacao;

- A configuracéo das variaveis;

- A analise das relacdes entre variaveis.

Assim as medidas quantitativas visam produzir “informacdo para
descrever, comparar e predizer atitudes, opinides, valores e comportamentos
com base no que as pessoas dizem ou véem ou esta contido em registos sobre

elas ou as suas actividades” (Fink, 1995, p. 14).

7

Por sua vez, no que se concerne ao estudo, este € uma inquiricao
empirica que investiga um fendmeno contemporaneo dentro do contexto da
vida real. Para (Lyn; 1989), que apresenta esta definicdo como sendo técnica,
tem como intuito ajudar a compreender e a distinguir 0 método do estudo de
caso de outras estratégias de pesquisa, em estudos semelhantes, como estudo

histdrico e o questionario.

Ao escolher um estudo desta natureza, o investigador estabelece um fio
condutor de forma logica e racional que ira guiar todo o processo de
investigacdo. (Creswell; 1994). Segundo este autor ndo se escolhe um estudo
para entender outros casos semelhantes mas sim para compreender o caso

em si.

Segundo Yin (1994), um estudo piloto neste contexto é uma investigacao
gue se baseia principalmente no trabalho de campo, estudando uma pessoa,
um programa ou uma instituicdo na sua realidade, utilizando para isso,

entrevistas, observacdes, documentos, questionarios e artefactos.
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Segundo Tesch (1990), a analise de dados de um estudo pode ser de

trés tipos:

(@) Interpretativa que visa analisar ao pormenor todos os dados
recolhidos com a finalidade de organiza-los e classifica-los em categorias que

possam explorar e explicar o fendmeno em estudo;

(b) Estrutural, que analisa dados com a finalidade de se encontrar

padrdes que possam clarificar e/ou explicar a situacado em estudo;

(c) Reflexiva que visa, na sua esséncia, interpretar ou avaliar o
fenbmeno a ser estudado, quase sempre por julgamento ou intuicdo do

investigador.

3-Caraterizacao dos sujeitos de estudo

No presente estudo participaram, um total de 60 alunos do Primeiro
Ciclo do Ensino Basico do Agrupamento Vertical de Escolas de Vila Nova de
Foz Coa, distrito da Guarda. O grupo era composto por alunos com idades
entre os 7 e 0s 11 anos, sendo que destes, 15 eram do género feminino e 45
do género masculino. A amostra foi convenientemente escolhida e
equilibradamente dividida em dois grupos, um referido como N&o Desporto
(contém 8 alunos do género feminino e 22 do género masculino) e outro
referido como Desporto (contém 7 alunos do género feminino e 23 do género
masculino). Esta amostra foi conseguida através de um convite direto aos
alunos, bem como, o consentimento autorizado dos seus encarregados de

educacao.
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A cidade de Vila Nova de Foz Cba, pertencente ao Distrito da Guarda,
Regido Norte e sub-regido do Douro, com cerca de 3 300 habitantes. Esta
cidade é sede de um municipio com 395,88 km2 de area e 8 494 habitantes,
subdividido em 15 freguesias. E também conhecida pelo seu patriménio
histérico e pré-histérico e pela sua excelente gastronomia, bem como pela sua
oferta turistica impar, “Foz Céa” — seu diminutivo popular — € uma cidade e
regido milenar que hoje transporta dois titulos de Patriménio Mundial da

Humanidade.

4-Instrumentos de avaliacao

Os instrumentos usados na recolha de dados foram os
questionarios, dos habitos alimentares e de atividade fisica, aplicados aos
estudantes, como forma de recolha das opinides dos alunos em estudo. A
observacéo dos alunos em contexto, de forma a se conseguir uma interacédo
com todos os intervenientes com o intuito de recolha de informacé&o. Por altimo,
foram também recolhidos dados corporais — peso, altura, medidas de anca e de

cintura — dos alunos, com vista a auxiliar no objeto de estudo.

4.1- Antropometria e Composigcdo Corporal

Neste ponto, procedeu-se a uma avaliacdo do peso e da altura de todos
os alunos, também se realizou uma medicéo da cintura e da anca. Foi utilizado

48


http://maps.google.com/maps?hl=pt-PT&q=Vila+Nova+de+Foz+C%C3%B4a&psj=1&gs_sm=12&gs_upl=4078l6031l0l8281l1l1l0l0l0l0l219l219l2-1l1l0&bav=on.2,or.r_gc.r_pw.,cf.osb&biw=1280&bih=573&wrapid=tlif132908997401510&um=1&ie=UTF-8&hq=&hnear=0xd3c81e65f3f40c7:0x400ebbde4903570,Vila+Nova+de+Foz+C%C3%B4a,+Portugal&ei=sU04T6WmC6K90QXXlcWoDg&sa=X&oi=geocode_result&ct=image&resnum=2&ved=0CDwQ8gEwAQ

Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacao sobre a Composigdo Corporal em criangas
Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Basico

o analisador de composicdo corporal TANITA BC-420MA para avaliar a
composicado corporal. Este aparelho foi desenvolvido pela marca TANITA,
umas das mais conhecidas e consagradas fabricantes de escalas electronicas

de precisao.

Este aparelho especifico da marca condensa em si varias
funcionalidades, uma utilizacdo pratica com resultados de fidelidade confiavel.
E um mecanismo que utiliza um sistema de analise conhecido como BIA, isto &,
biolectrical impedance analysis, ou analise de impedancia bio-eléctrica, o qual
determina a impedancia elétrica dos varios tecidos e fluidos corporais através
da sua resisténcia a sinais eléctricos, o que fornece informac¢des sobre a

amplitude de voltagem, corrente, bem como as suas fases (Kyle et al, 2004).

Sao estas respostas elétricas que permitem ao mecanismo identificar

com precisdo a composicao corporal, fornecendo as seguintes informacoes:
1. Peso (Kg);
2. FAT%, isto €&, percentagem de gordura;
3. FAT, ou massa gorda (Kg);

4. FFM ou fat free mass, isto é, todos os componentes livres de gordura

no corpo (muasculo esquelético, osso, agua) (kg);
5. Massa muscular (Kg);
6. TBW ou total body water, ou seja, o total de agua no corpo (Kg);
7. TBW% — percentagem de agua no corpo;

8. BMI ou IMC, que se refere ao indice de massa corporal.
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4 .2- Habitos de Atividade Fisica

Para esta avaliacdo, foi usada a versao portuguesa do International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ, 2006 “Actividade Fisica em Criancas e
Jovens de V. N. de Famalicdo”, Pereira, S. UTAD-2009). Diante das
dificuldades, para se obter medidas de atividades fisicas internacionalmente
comparaveis, a Organizacdo Mundial de Saude, o Centro de Controle e
Prevencdo de Doencas dos Estados Unidos e o Instituto Karolinska da Suécia
reuniram proeminentes pesquisadores da area a fim de desenvolverem e
testarem um instrumento para medidas de Atividades Fisicas de uso

internacional.

Este grupo iniciou entdo em 1998 o desenvolvimento do Questionario
Internacional de Atividade Fisica (International Physical Activity Questionnaire,
IPAQ, Johnson-Kozlow, 2006) nas diferentes versdes e realizou, no ano de
2000, estudos em 12 paises (Australia, Canada, Finlandia, Guatemala, Italia,
Japdo, Portugal, Africa do Sul, Suécia, Inglaterra, Estados Unidos e Brasil)
visando determinar a fiabilidade e validade do instrumento. O IPAQ foi
desenvolvido com o objetivo de realizar um levantamento mundial da préatica de
Atividade Fisica através de um instrumento padronizado, assim respondendo a
necessidade de mensuracdo do nivel de Atividade Fisica em grandes grupos
populacionais, o que requer instrumentos de facil aplicacdo, boa precisédo e de

baixo custo. (Marshall & Baumann, 2001)

O IPAQ a (verséo 6), € um questionario desenvolvido com o intuito de se
conseguir realizar uma estimativa da pratica habitual de Atividade Fisica de
habitantes de diversos paises. Este tem o seu enfoque, sobre a duracdo e a
intensidade da atividade fisica do individuo durante uma semana “habitual”,
tanto em atividades ocupacionais quanto de locomocédo, lazer ou prética
desportiva. No panorama nacional, este questionario foi utilizado num estudo
realizado na Universidade do Minho, que se debrucou sobre os niveis de
atividade fisica de criancas na faixa etaria dos 9 anos dos meios rural e urbano.
(Pereira & Carvalho, 2011).
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Este questionario, € um método que fornece dados sobre duracédo da
atividade, frequéncia, intensidade e tipo de atividade, o que permite uma
estimativa do gasto cal6rico total, o que acaba facilitando também a

classificacdo das atividades como leves (caminhadas), moderadas e vigorosas.

4.3- Habitos Alimentares

O meétodo utilizado neste estudo para a recolha de informacbes
quantitativas do consumo alimentar foi o questionario semi-quantitativo de
frequéncia alimentar (disponivel em http://higiene.med.up.pt/freq.php). O
questionario alimentar foi desenvolvido no Servico de Higiene e Epidemiologia
da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto, este, teve por modelo o
questionario semi-quantitativo de frequéncia dos alimentos desenhado por
Willett e colaboradores, e o questionario desenvolvido no Departamento de
Saude Publica da Faculdade de Medicina da Universidade de Alicante (Lopes
et al, 2006).

O questionario semi-quantitativo de frequéncia alimentar € constituido
por uma lista de alimentos ou grupos de alimentos, com uma estrutura inicial de
82 itens alimentares aos quais foram posteriormente acrescentados quatro; por
uma secao fechada com nove categorias de frequéncias de consumo a variar
entre "nunca ou menos de uma vez por més" a "seis ou mais vezes por dia"; e
por uma secdo com porcdes meédias padrdo predeterminadas. O questionario
inclui ainda uma secdo aberta para o registo de outros alimentos nao
referenciados e consumidos com uma frequéncia de pelo menos uma vez por
semana. Para estimar o consumo alimentar a frequéncia referida para cada
item foi multiplicada pela respetiva porcdo média padrdo, em grama (g), e por
um fator de variacdo sazonal para alimentos consumidos em épocas

especificas (0,25 foi considerada a sazonalidade média de trés meses).
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5- Analise estatistica

Para testar as diferencas entre grupos vamos utilizar como referéncia
para aceitar ou rejeitar a hipotese nula um nivel de significancia (a) <0,05. No
entanto se encontrarmos diferencas significativas para um nivel de significancia
(a) <0,10 estas serdo devidamente comentadas. Em todas as comparacgdes
vamos utilizar a estatistica paramétrica pois as variaveis dependentes sdo de
tipo quantitativo, concretamente o teste t de Student para amostras
independentes. Os pressupostos destes testes, nomeadamente 0 pressuposto
de normalidade de distribuicdo e o pressuposto de homogeneidade de
variancias foram analisados com os testes de Kolmogorov-Smirnov e teste de
Levene. NOs casos em que estes pressupostos ndo se encontravam satisfeitos
foram substituidos pelos testes ndo-paramétricos alternativos, o teste de Mann-
Whitney. Nestes casos, para facilidade de interpretacdo apresentaremos nas
estatisticas descritivas os valores das médias e ndo os valores das ordens
médias. Como a maioria das variaveis ndo tém distribuicdo normal, as

correlacdes foram analisadas com o coeficiente de correlagédo de Spearman.

A analise estatistica foi efectuada com o SPSS (Statistical Package for

the Social Sciences) verséo 20.0 para Windows.
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6-Resultados

6.1- Antropometria e Composic¢ao Corporal

Quando comparamos os dados de antropometria e composicao corporal dos
dois grupos, encontramos as seguintes diferengas estatisticamente

significativas:

Tabela 5 — Dados antropométricos e de composic¢éo corporal

Né&o desporto Desporto
(n=30) (n=30)
Média Dp Média Dp Sig.

Cintura 69,87 6,51 63,57 8,24 0,002** a)
Anca 76,47 6,17 71,13 7,75 0,005**
RCA 91 ,05 ,89 ,03 0,102 a)
Idade 9,47 ,57 9,23 1,33 0,359 a)
Altura 141,27 6,83 138,73 12,42 0,057* a)
Peso 37,53 6,44 34,83 11,21 0,043** a)
% Gordura 21,86 5,88 16,31 4,85 0,000** a)
Massa gorda 8,43 3,50 5,90 3,25 0,001** a)
Comp. Livres de gordura 29,10 3,75 28,77 8,52 0,166 a)
Massa muscular 27,47 3,61 27,20 8,19 0,173 a)
Total de agua no corpo 21,23 2,71 21,07 6,24 0,210 a)
% de agua no corpo 57,20 4,31 61,25 3,55 0,000** a)
BMI / IMC 18,77 2,47 17,63 2,80 0,102

*p<0,10 ** p<0,05 a) Significancia do teste de Mann-Whitney
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No que diz respeito as informacdes de composi¢cédo corporal, os dados
da TANITA BC-420MA revelaram no grupo que nao pratica desporto uma
média de altura de 141,27 cm e 37,53 kg de peso. O grupo praticante
apresentou, por sua vez, uma média de altura de 138,5 cm e 34,83 kg de peso.
O grupo nédo praticante apresentou ainda uma percentagem de gordura
corporal (% gordura) na ordem dos 21,86% e um total de 8,46 kg de massa

gorda.

Por sua vez o grupo praticante apresentou 16,31% de percentagem de
gordura corporal (% gordura) e um total de 5,94 kg de massa gorda. No que
trata a medicdo dos valores de componentes livres de gordura (FFM) e de
massa muscular (muscle mass) o grupo desporto apresentou 28,77 kg no
primeiro e 27,21 kg no segundo, enquanto o ndo desporto apresentou 29,02 kg
no componentes livres de gordura e 27,47 kg de massa muscular. As medi¢cdes
de percentagem de agua no corpo deram no grupo nao desporto um total de
21,24 kg de agua no corpo (TBW - total body water) e uma percentagem de
agua no corpo 57,20% (% TBW), e no grupo praticante um total de 21,91 kg de
agua no corpo e uma percentagem de agua no corpo de 61,24%. Quantos aos
indices de massa corporal (BMI — body mass index), estes apresentam-se em
17,6 kg para o grupo praticante de desporto e 18,70 kg para o grupo nao
praticante.
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Grafico 3 — Anca e Cintura
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O grafico acima representa as medicfes da anca e da cintura realizadas
nos dois grupos, bem como a correspondente relacdo cintura e anca (RCA). O
grupo que pratica desporto apresenta uma meédia de cintura de 63,57 cm e
71,13 cm de anca. Por sua vez, 0 grupo que nado pratica desporto apresenta
69,87 cm de cintura e 76,47 cm de anca. Manifesta-se, portanto, uma diferenca
de 6,31 cm nos dados da cintura, 0 que representa um aumento de 8% no

grupo que nao pratica desporto.

Nos dados da anca, a diferenca é de 5,34 cm, e o respetivo aumento € de
7%. No grupo de desporto, o valor maximo de cintura € 84 cm e 0 minimo é 52
cm. No ndo-desporto, 0 maximo € 82 cm, mas 0 minimo apresentado é 57 cm.
A média da relacdo cintura-anca €, no caso do grupo praticante, 0,89 cm, e

0,91 cm para o grupo nao desporto.
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Gréfico 4 — Grupo desporto

Através do grafico acima referenciado podemos observar que o valor da
cintura e o valor da anca estdo muito aproximados, no grupo desporto. Tendo
como maior valor para a cintura de 84 cm e minimo de 52 cm. Em termos de

meédia de relacéo cintura-anca é de 0,89 cm.
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Gréfico 5 — Grupo — N&o Desporto

No grafico 5 as percentagens de cintura e anca estdo bastante
aproximadas, sendo que 0 grupo gque nao pratica desporto apresenta 69,87 cm
de cintura e 76,47 cm de anca. A média da relacdo entre a anca — cintura é de
0,91 cm.
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Gréfico 6 — Cintura

No grafico 6 estd evidenciado a relacdo entre o grupo que pratica
desporto do grupo que néo pratica desporto, da cintura. Pode-se observar que
se manifesta, portanto, uma diferenca de 6,31 cm nos dados da cintura, o que

representa um aumento de 8% no grupo que nao pratica desporto.
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Gréafico 7 — Anca

No que respeita a relacdo entre o grupo que pratica desporto e o que
ndo pratica, na anca podemos observar que, a diferenca € de 5,34 cm, e 0

respectivo aumento é de 7%.

6.2- Habitos de Atividade Fisica

Quando comparamos o0s habitos de Atividade Fisica dos dois grupos,

encontramos as seguintes diferencas estatisticamente significativas:

Tabela 6 — Dia/minutos de caminhada

N&o desporto Desporto
(n=30) (n=30)

Média Dp Média Dp Sig. a)
la - Dias de caminhada 4,57 2,33 5,60 1,89 0,063*
1b - Tempo de caminhada 58,17 32,42 70,17 32,39 0,104
2a - Dias de actividade moderada 4,43 2,65 6,23 1,10 0,008**
2b - Tempo de actividade moderada 60,03 42,83 70,40 37,23 0,405
3a - Dias de actividade vigorosa 3,90 2,75 5,67 1,67 0,011*

3b - Tempo de actividade vigorosa 74,63 100,77 96,17 49,05 0,007**
4a - Inactividade durante a semana 186,5 128,54 161,33 141,97 0,140

4b - Inactividade no fim de semana 218,67 129,85 168,17 90,46 0,148
*p<0,10 ** p<0,05 a) Significancia do teste de Mann-Whitney
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No questionario, quando foi perguntado aos alunos o niumero de dias da
semana em que realizavam uma caminhada de pelo menos 10 minutos
continuos, os alunos praticantes de desporto responderam té-lo feito, em
meédia, 5,6 dias, e 0s ndo praticantes 4,56 dias. Os praticantes afirmaram ainda

ter caminhado durante 70,16 minutos, os ndo praticantes, 58,16 minutos.

Quando questionados em quantos dias praticaram atividades moderadas
durante a semana — excluindo a caminhada — os nao praticantes responderam
4,2 dias, e os praticantes 6,23 dias, 0os primeiros durante 60 minutos, e 0s
segundos durante 70,4 minutos. Quanto a atividades vigorosas, os alunos
praticantes de desporto afirmaram té-las praticado em 5,8 dias durante a
semana, por sua vez os nao praticantes, 4,13 dias. Em média, por dia, 0s
alunos nao praticantes declararam ter praticado atividades vigorosas durante

74,63 minutos, e os praticantes 96,16 minutos.

Verificamos diferencas estatisticamente significativas nos dias de

atividade moderada, no tempo e dias de actividade vigorosa.

= Nao desporto m Desporto
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|
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Atividade Leve Atividade Moderada Atividade Vigorosa
(caminhada)

Grafico 8 — Dias em que 0s grupos praticam atividade

Através grafico acima referenciado podemos observar que o grupo que
pratica desporto, apresenta uma Atividade Fisica moderada a vigorosa, na
maior parte dos dias, pelo menos 6 dias por semana, enquanto 0 grupo néo
desporto, apenas faz uma actividade moderada a leve, em pelo menos 4 dias

por semana.
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6.3- Habitos Alimentares

Quando comparamos os habitos alimentares dos dois grupos, encontramos

as seguintes diferencas estatisticamente significativas:

Tabela 7 — Habitos alimentares

N&o desporto Desporto
(n=30) (n=30)
Média Dp Média Dp Sig.

Proteinas 19,23 3,78 21,23 3,54 0,039**
Hidratos de Carbono 46,87 8,50 41,27 10,17 0,024**
Gordura Total 35,17 5,25 38,60 6,23 0,025**
Gordura Saturada 10,13 1,80 10,43 2,10 0,554
Gordura Monoinsaturada 14,63 2,77 17,83 3,64 0,000** a)
Gordura Polinsaturada 6,07 1,28 5,90 ,92 0,543 a)
Colesterol 590,60 210,67 387,63 118,64  0,000**
Fibra Alimentar 40,20 13,97 27,70 14,99 0,001* a)
Etanol 3,63 4,00 2,50 3,12 0,368 a)
Célcio 1426,00 488,21 898,60 397,96 0,000** a)
Consumo Diario de Calorias 3642,67 1028,57 2294,17 682,31  0,000**

*p<0,70 ** p<0,05 a) SignificAncia do teste de Mann-Whitney

No que diz respeito aos valores de consumo diario, 0 grupo que nao
pratica desporto apresenta-nos uma média didria de consumo de 3642 Kcal,
19,23% de proteinas, 46,87% de hidratos de carbono, 35,17% de gordura total,
das quais (1) 10,13% de gordura saturada, (2) 14,63% de gordura
monoinsaturada e (3) 7,87% de gordura polinsaturada, 590,6 mg de colesterol,
40,2 g de fibra alimentar, 3,63 g de etanol e 1426 mg de célcio. Ja o grupo
praticante de desporto apresenta uma média diaria de consumo de 2294 Kcal,
21,23% de proteinas, 41,27% de hidratos de carbono, 38,6% de gordura total,
das quais (1) 10,9% de gordura saturada, (2) 17,23% de gordura
monoinsaturada e (3) 5,9% de gordura polinsaturada, 387,6 mg de colesterol,

27,1 g de fibra alimentar, 2,6 g de etanol e 898 mg de calcio.
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Em suma, e analisando os dados na totalidade, fica claro que o grupo
praticante de desporto apresenta hébitos de alimentacdo de carateristicas
diferentes do grupo nao praticante: a sua alimentacdo é, de modo geral, mais
equilibrada, mais rica em proteinas, com muito menos colesterol e gordura, €

bastante mais baixa em calorias.
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Grafico 9 — Habitos alimentares
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6.4 — Correlacdes entre a Composicdo Corporal e habitos

alimentares

A correlagdo mais elevada ocorre entre a Gordura Monoinsaturada e %

total de agua no corpo (0,36),

com valores positivos.

A Gordura

Monoinsaturada também se correlaciona significativamente, embora de forma

negativa, com % gordura, massa gorda e IMC.

Tabela 8 — Composicao Corporal e habitos alimentares

Comp. Total de BMI/
% Massa Livres Massa éaguano % agua
Gordura Gorda gordura Muscular corpo nocorpo IMC

Proteinas -,128 -,068 ,071 ,096 ,096 ,131 -,034
Hidratos de Carbono ,201 ,167 ,027 -,014 -,001 -,204 ,158
Gordura Total -,229 -,220 -,087 -,046 -,061 ,232 -,216
Gordura Saturada -,083 -,088 -,056 -,024 -,032 ,085 -,073
Gordura Monoinsaturada -3707  -3477  -164 -131 -139 3777 -318
Gordura Polinsaturada -,145 -,151 -,044 -,010 -,024 ,151 -,195
Colesterol ,049 ,005 ,035 ,045 ,036 -,042 -,137
Fibra Alimentar ,069 ,022 -,023 -,035 -,036 -071  -,078
Etanol -,097 -,080 -,004 ,018 ,000 ,097 -,105
Célcio ,127 ,076 -,054 -,056 -,060 -,132 -,034
Consumo Diério de Calorias ,140 ,097 ,006 -,005 -,006 -,141 -,078

* coeficiente significativo para um nivel p < 0,05
** coeficiente significativo para um nivel p < 0,01
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6.5 — Correlacdes entre a Composicédo Corporal e atividade
fisica

Os coeficientes de correlacdo entre a Composicdo Corporal e Atividade
Fisica ndo séo estatisticamente significativos.

Tabela 9 — Composigao Corporal e atividade fisica

Cpmp. Total de BMI/
% Massa  Livres Massa é&guano % agua

Gordura Gorda gordura Muscular corpo no corpo IMC

la - Dias de caminhada -,149 -,072 ,130 ,153 ,144 ,141 ,001
1b - Tempo de caminhada -,228 -,204 -,122 -,129 -,114 ,223 -,112
2a - Dias de actividade moderada -,187 -,085 ,089 ,097 ,106 ,181 -,031
2b - Tempo de actividade moderada -,011 ,005 ,005 -,004 -,006 ,008 ,168
3a - Dias de actividade vigorosa -,166 -,057 177 ,186 ,193 ,161 ,044
3b - Tempo de actividade vigorosa -,178 -,122 ,004 -,001 ,014 ,178 ,103
4a - Inactividade durante a semana -,080 -,085 -,035 -,042 -,041 ,080 ,016
4b - Inactividade no fim de semana ,068 ,046 ,044 ,041 ,050 -,066 ,080
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7-Discusséao de resultados

Assim os dados apresentados no ponto anterior, vdo ao encontro das
duas variaveis de analise, sendo elas: os habitos de Atividade Fisica e os

hébitos alimentares de criancas no primeiro ciclo do ensino basico.

Através dos estudos efetuados a nivel bibliografico, é evidenciado que a
maior parte das criancas apresentam um grande indice de obesidade com

tendéncia a se verificar um aumento nos proximos anos.

De acordo com Duarte et al. (2004: 301), ndo existem dados concretos

no que diz respeito a “ quantidade de atividade fisica necesséaria para as
criangas se envolverem regularmente, com o objetivo preventivo e mesmo
curativo”. Pelo que, urge, que desde cedo sejam incutidos habitos de atividade
fisica nas criancas, no sentido de se promover a saude e de se apostar numa
prevencdo positiva da obesidade e de outras doencas que se possam vir a
manifestar no futuro. Tendo em conta os varios estudos consultados,
nomeadamente o realizado por Seabra et al. (2004), ndo existe um
prevalecimento de obesidade nas criangcas e jovens portugueses, 0 mesmo
estudo demonstra, que as estimativas sdo inferiores face

as que sao apresentadas na literatura internacional.

A amostra foi dividida em dois grupos, o grupo de alunos que pratica
desporto e o grupo de alunos que néo pratica desporto. Em termos de medidas
antropométricas dos dois grupos pode-se observar que os alunos que nao
praticam desporto evidenciam valores de anca e cintura superiores ao grupo de
alunos praticantes de desporto. Este € um resultado que se revela importante

para o estudo da forma fisica da crianca.

Assim sendo as informacdes sobre a composicao corporal revelou que a

amostra que nao pratica desporto apresenta uma média de altura de 141,26 cm
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e 37, 48 kg de peso, e por outro lado, 0 grupo que pratica desporto apresenta
uma média de altura de 143,5 cm e 34,7 kg de peso. Neste sentido podemos
observar que existe uma diferenca de altura de 2,24 cm e uma diferenca de

2,76 de peso entre ambos.

O grupo que nado pratica desporto apresenta um indice de gordura
corporal de maior intensidade do que o grupo que pratica desporto. Em termos
de massa muscular o grupo desporto apresentou 28,77 kg no primeiro e 27,21
kg no segundo, enquanto o ndo desporto apresentou 29,02 kg nas
componentes livres de gordura e 27,47 kg de massa muscular. As medicdes de
percentagem de agua no corpo deram no grupo ndo desportista um total de
21,24 kg de &gua no corpo (TBW - total body water) e uma percentagem de
agua no corpo de 57,20% (% TBW), e no grupo praticante um total de 21,91 kg

de 4gua no corpo.

No que se relaciona com os dias de semana que 0s alunos caminharam
10 minutos continuos, observamos que os alunos que praticam desporto,
fizeram pelo menos 5 a 6 dias e durante 70,16 minutos, e enquanto 0s que néao

praticam desporto fizeram pelo menos 4 dias e meio e durante 58,16 minutos.

Quanto a atividades vigorosas, o0s alunos praticantes de desporto
afirmaram té-las praticado em 5,8 dias durante a semana. Os néo praticantes,
4,13 dias. Por dia, os alunos ndo praticantes declararam ter praticado
atividades vigorosas durante 74,63 minutos, e os praticantes 96,16 minutos.
Por fim, os alunos praticantes afirmaram passar 161 minutos (2 horas e 41
minutos) sentados durante um dia de semana, e 168 minutos (2 horas e 48
minutos) num dia de final de semana. J4 os ndo praticantes ficam sentados
186,5 minutos (3 horas e 6,5 minutos) durante um dia de semana e 218,6

minutos (3 horas e 38,6 minutos) num dia de fim-de-semana.

Em termos de habitos de atividade fisica, pode-se evidenciar, tendo em
conta os dados analisados da amostra que as criangas que praticam desporto
fazem-no quase que diariamente, de forma vigorosa e moderada, enquanto as
criancas pertencentes ao grupo nado desporto, apenas pratica desporto de

forma moderada a leve, em pelo menos 4 a 5 dias por semana, incluindo a
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caminhada. Por seu turno, no que diz respeito a comportamentos sedentarios,
ao se deter um olhar sobre o estudo de Almeida et al. (2004) constata-se que
as raparigas tendem por exemplo a ver mais horas de televisdo, em dias uteis,
do que os rapazes. Estas sdo ainda mais inativas no que se refere a praticas

desportivas.

Segundo o que nos indica Yong Wang, (1994), a atividade fisica regular
em adolescentes esta relacionada com os niveis altos de auto-estima e auto-

conceito, diminuindo os niveis de ansiedade e de stress.

Da mesma forma, Naughton et al (2000) referiram que os jovens atletas
eram muitas das vezes, encorajados a treinar intensivamente para competicdes
desportivas desde uma idade bastante precoce, o que fundamenta os
resultados do nosso estudo, em que as criangas praticam desporto de forma

vigorosa.

Através da tabela 8 apresentada, pode-se observar que os alunos que
fazem desporto obtiveram um valor de 5,6 m e o grupo nédo desporto de 4,56
m, com um tempo de caminhada de 70,4 m para o grupo desporto e 60 m para
0 grupo néo desporto. Pelo que o tempo ocupado com o desporto é superior no
grupo desporto. Segundo os dados analisados, podemos observar que 0s
alunos praticantes de desporto afirmaram té-las praticado em 5,8 dias durante

a semana.

No que se relaciona com o0s habitos de alimentacdo, observa-se que o

grupo desporto consome diariamente, menos percentagem de colesterol e
gorduras, sendo que, consome maior quantidade de proteinas e a sua
alimentacdo € mais baixa em calorias diarias. Por sua vez, 0 grupo que nédo
pratica desporto apresenta uma média diaria de consumo de 3642 Kcal, nestas
estdo englobadas 19,23% de proteinas, 46,87% de hidratos de carbono,
35,17% de gordura total, das quais, 10,13% de gordura saturada, 14,63% de
gordura monoinsaturada e 7,87% de gordura polinsaturada, 590,6 mg de

colesterol, 40,2 g de fibra alimentar, 3,63 g de etanol e 1426 mg de calcio.
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J4 o grupo praticante de desporto apresenta uma meédia diaria de
consumo de 2294 Kcal, 21,23% de proteinas, 41,27% de hidratos de carbono,
38,6% de gordura total, das quais (1) 10,9% de gordura saturada, (2) 17,23%
de gordura monoinsaturada e (3) 5,9% de gordura polinsaturada, 387,6 mg de

colesterol, 27,1 g de fibra alimentar, 2,6 g de etanol e 898 mg de célcio.

O grupo nao desporto, em comparacdo apresenta um habito de
alimentacdo muito ha base de gorduras e poucas fibras, tendo 0 seu consumo

diario de calorias muito superior ao grupo de desporto.

Neste sentido, segundo um estudo realizado por French et al (1994) com
criancas que praticavam desporto, demonstraram que a pratica de desporto e o
lazer estdo relacionados com a menor prevaléncia de perturbagcbes
alimentares. Assim sendo, segundo 0s autores, existe uma subcultura do
desporto em gue 0s jovens que praticam desporto intensivo estdo preocupados

CcOm 0 seu peso e com o0 que ingerem em termos de qualidade de alimentos.

Noutro estudo, Story, Neumark Sztainer, Resnick, e Blum (1998)
verificaram que a pratica de desporto intensivo provoca comportamentos pouco
saudaveis de controlo de peso. Neste caso, o conceito de “corpo perfeito” leva
a que alguns alunos tenham comportamentos errados, tendo como

consequéncia o baixo peso.

Este fator pode ser confirmado através de um estudo realizado com
bailarinas de espetaculos internacionais, realizado por Ravaldi et al (2006), os
quais demonstraram que a preocupacdo exagerada com o corpo, leva maior
parte das bailarinas a fazer dietas fortemente restritivas, consumindo menos

proteinas e gorduras, levando a situacfes de anorexia profunda.

Middlman, Vazquez, e Durant (1998), realizaram um estudo com uma
amostra de 3055 estudantes com idade média de 16 anos, observaram que
61.5% das raparigas e 21.5% dos rapazes tentavam a todo o custo perder
peso, em comparacédo com 6.8% das raparigas e 36.3% dos rapazes tentavam

ganhar peso. Entre os adolescentes, os do sexo masculino tinham como
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estratégica principal para perder peso, fazer desporto e as raparigas apenas

provocavam O vomito e usavam medicamentos para emagrecer.

8-Concluséao do estudo

As medicdes antropomeétricas mostraram diferencas significativas nas
medicdes de cintura e anca nos grupos de criangas praticantes de desporto e
nao praticantes. Os valores das criangcas nao praticantes de desporto
mostraram-se significativamente mais elevados do que os das criangas
praticantes, dado este que aponta jA uma tendéncia para o sobrepeso. Os
dados da relacao cintura-anca também corroboraram este fato, denotando uma

tendéncia de aumento no grupo que nao praticava desporto.

Os dados apresentam diferencas estatisticamente significativas entre o
grupo de Desporto e o grupo Nao Desporto no que se refere a habitos de
Atividade Fisica, nomeadamente em relacdo a atividades vigorosas bem como

no numero de dias em que praticam Atividade Fisica.

Os dados acerca dos habitos alimentares evidenciaram por sua vez
diferencas significativas entre os dois grupos. O grupo praticante de desporto
apresentou uma alimentacdo mais rica em proteinas e com muito menos
gordura e colesterol do que o grupo nao praticante. Este Ultimo apresentou, por
sua vez, um consumo calérico bastante elevado (3642 Kcal) e niveis também

elevados de fibra alimentar, célcio e hidratos de carbono, além de gorduras.

Em suma, no geral foi possivel evidenciar algumas diferencas entre os
diversos fatores analisados. Por exemplo, o grupo de criangcas que pratica
desporto frequentemente apresentou também habitos de alimentacdo mais
saudaveis e niveis de composic¢ao corporal mais adequados. Por outro lado, o

grupo ndo praticante apresentou uma diferenca de poucos hébitos de Atividade
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Fisica com um regime de alimentacdo menos equilibrado o que resulta em

niveis de composicao corporal menos saudaveis.

Como tal, importa ainda salientar que no que se refere as hipéteses do
estudo, este devido ao tamanho da amostra (limitado, desde logo, pelas
condi¢des impostas na selegcdo dos intervenientes) bem como o fato da mesma
ser consideravelmente homogénea em termos de caraterizacdo sOcio-
demografica, fez com que néo se pudessem retirar conclusdes relativamente a

eventuais divergéncias de respostas tendo em conta, por exemplo, a idade.

Embora possa ser considerada uma limitacdo, ndo me parece que a
inclusdo de tais dados fosse significativa para o alcance dos objetivos

definidos.

A acrescentar ao que ja foi exposto convém assinalar, mais uma vez,
que a propria area em estudo, a Atividade Fisica, sendo altamente subjetiva
implica uma noc¢ao mais clara e assertiva do que se deseja saber. Ainda assim,
as limitagOes existentes devem ser consideradas uma mais-valia para uma
progressdo natural de conhecimentos futuros. O ideal € que de estudo em
estudo se vao limando as diversas arestas fazendo da resiliéncia a estratégia a

adotar.

Fica ainda a ressalva, para que no futuro, fosse possivel desenvolver o
mesmo estudo descritivo, no mesmo ambito escolar e analisar eventuais
mudancas citando, por exemplo, as diferentes atividades desportivas e as suas

motivacoes.

Outra sugestdo que me parece digna de registo prende-se com o fato de
se desenvolver o mesmo estudo descritivo mas num ambiente de carateristicas
diferentes, nomeadamente, no meio rural e no meio urbano. A existéncia de
eventuais diferencas seria, com toda a certeza, um importante campo de

andalise.

De qualguer forma, dever4a ser também dado assente para o
investigador que existem sempre variaveis que estao fora do seu controlo, pelo

que, o trabalho acabara por reunir apesar do seu esforco, algumas limitagdes.
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A este gesto de humildade deve ser associada a ideia de que as brechas
existentes numa investigacdo sdo também positivas, na medida, em que

podem servir de ponto de partida para novas investigacoes.

Desde que assim se pretenda, uma investigacdo nunca esta concluida e
pode sempre servir de base para o surgimento de novas inquietacdes e
consequentes estudos, dai que a ciéncia, em qualquer dos seus dominios, seja

uma area incompleta por natureza e dai a sua riqueza particular.
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1- Autorizacdes

MASTER/MESTRADO EN EJERCICIO FiSICO Y SALUD
Universidad de Extremadura - Universidade de Evora

Exmo. Sr. Director do Agrupamento de Escolas Vila Nova de Foz-Cba

Assunto: Tese de Mestrado

Artur César Ferreira Bezelga Lobéao, Professor de Actividade Fisica das
AEC’S desta Escola, por me encontrar a realizar o Trabalho de Investigacéo
integrado no Curso de Mestrado — Exercicio e Saude, da Universidade de
Evora, sobre “Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacdo sobre a Composicéo
Corporal em Criangas Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Bésico”, Venho
solicitar a V& Ex® autorizacdo para realizar a recolha de dados necesséria ao

desenvolvimento do referido estudo, a 60 alunos do 1° Ciclo.

Mais, solicito que me seja concedida autorizacdo para contactar 0s
Encarregados de Educacéo no sentido de explicar o estudo e obter a anuéncia

dos mesmos para participacéo dos seus educandos.

Junto envio os respectivos questionarios ja validados.

Com os melhores cumprimentos
Vila Nova de Foz-Cba, 28 de Maio de 2010

Pede deferimento
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MASTER/MESTRADO EN EJERCICIO FISICO Y SALUD
Universidad de Extremadura - Universidade de Evora

Pedido de Participacao

Artur César Ferreira Bezelga Lobao, Professor de Educacéo Fisica da

Escola do 1° Ciclo de Vila Nova de Foz-Cba, estando a realizar um
estudo sobre o tema “Efeitos da Actividade Fisica e Alimentacdo sobre a
Composicéao

Corporal em Criancas Portuguesas do 1° Ciclo do Ensino Basico”, com
vista a sua dissertacdo de Tese de Mestrado em Exercicio e Saude, na
Universidade de Evora e Universidade de Céaceres, vem pela presente solicitar

ao

Encarregado de Educacdo a sua participacdo e que autorize o seu

educando a participar nesta investigagao.

O Estudo esta a ser realizado na Escola Basica 1, de Vila Nova de Foz-
Coda, com 60 alunos de ambos os sexos. O objectivo do estudo sera verificar se
existe alguma relagdo Actividade Fisica e Alimentacdo dos alunos e possiveis
alteracdes da Composicao Corporal.

Para o efeito ira realizar-se uma avaliacao, através de testes simples de
avaliacdo corporal e de questionarios a preencher pelos alunos e também

pelos Encarregados de Educacéo.

Os dados obtidos séo confidenciais e tem caracter puramente cientifico,

nunca havendo lugar a divulgacéo publica da identidade dos intervenientes.
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A Participacdo é voluntaria e sera feita durante as aulas de Educacao
Fisica, da qual o aluno saira apenas o tempo necessério para a referida
avaliacdo, retomando de seguida a sua aula.

Com os melhores cumprimentos.

O professor

(Artur Lob&o)

Declaracédo de Autorizacéao

Eu, , encarregado(a)
de educacdo do(a) aluno(a) , huamero
, da Turma do ° ano, declaro que AUTORIZO o(a) meu

(minha) educando(a) a participar na investigagéo acima referida.

Vila Nova de Foz-Coa, de de 2010

(assinatura do Enc. de Educacéo)
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