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RESUMO

Problemas de salde se mostram cada vez mais presentes e com isso a necessidade de uma
abordagem mais minuciosa de suas causas e seus tratamentos, em especial em individuos mais
jovens, haja vista a perpetuacdo dos habitos sendo estes benéficos ou ndo. Portanto, o presente
trabalho visa a abordagem dos principais fatores que influenciam de forma direta na construgao
desses habitos, realizando contra ponto de uma gama de beneficios que ndo sdo plenamente
aproveitados em detrimento do meio em que os individuos estdo situados bem como dos padrdes
alimentares praticados, demonstrando assim como os empecilhos podem ser mitigados e até
mesmo atuar como cofator no incentivo a saude.
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The importance of physical activities and health habits in disease
prevention

ABSTRACT

Health problems are becoming increasingly present and with this the need for a more thorough
approach to their causes and their treatments, especially in younger individuals, given the
perpetuation of the habits, whether these are beneficial or not. Therefore, the present work aims
to address the main factors that directly influence the construction of these habits, realizing a
counterpoint of a range of benefits that are not fully harmed to the detriment of the environment
in which individuals are situated as well as those practiced. In order to analyze how the obstacles
can be mitigated and even act as a cofactor in encouraging health.
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1 Introducédo

Em consonédncia com o proposto por Walther et al. (2016), as atividades fisicas
contribuem em grande medida ndo sO para a prevencdo de doencas, mas também para o
tratamento de um modo geral e tém impactos positivos em varias areas da satde do organismo.
Além disso, as atividades fisicas e habitos salutares contribuem para uma melhora imunolégica
frente a doencas infeciosas se comparados a outros estilos de vida (HAMER et al., 2019).

No entanto, segundo Ferrari et al. (2018), com o incremento do ambiente digital
(eletrénicos) e aumento de consumo de comidas energeticamente ricas houve um aumento no
comportamento sedentario que tem afetado de modo significativo as pessoas, em especial as
criangas. Demonstrando que ndo depende do individuo somente a mudancga de comportamento,
e que a perpetuacdo dessa pratica € mais eficaz se incentivada.

Por conseguinte, Carraca et al. (2018) abordam como o ambiente influéncia e tem uma
parcela de responsabilidade na mudanga desses habitos, sendo a maneira de como os individuos
se relacionam e interagem com o0 meio um importante mantenedor da permanéncia no interesse
saudavel, além de uma gama de outros motivos para o desinteresse, a exemplo do sexo, emprego
e estilo de vida. No entanto, novas formas tém surgido em relacdo ao modo como se exercitar,
a exemplo dos videos games, provando ser mais eficazes e tornando-se meios de fomento da
permanéncia das pessoas em atividades fisicas (BOCK et al., 2019).

Portanto, o presente trabalho procura abordar a importancia da préatica de atividades
fisicas na sociedade além dos habitos saudaveis e seus impactos na vida das pessoas, de modo
a prevenir doencas das mais variadas e como 0 meio pode corroborar atuando como cofator na
manutencdo da qualidade de vida, tendo vista a questdo de um panorama de diferentes Oticas
da relacdo saude e os impactos do meio em que os individuos se encontram e interagem para a
perpetuacdo dessa atividade. Para isto, este trabalho, este trabalho do tipo revisdo bibliografica
teve sua busca, por em sua maioria, composta por artigos recentes, por meio da plataforma

ScienceDirect, almeja uma visdo mais social e inclusiva frente as problemaéticas apresentadas.

2 Vantagens das atividades fisicas

Como ja de conhecimento, a mudanca do estilo de vida tem um alto impacto na saude
das pessoas, em especial aquelas que apresentam doencas cronicas, Como no caso em estagio
de pré-diabetes, ndo somente melhorando a qualidade de vida mas também economizando
gastos estatais com despesas medicas e de farmacos controlando e mitigando o efeito de

doencas, isso por meio de atividades fisicas e dietas (DALL et al., 2015).
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Outrossim, as atividades fisicas também auxiliam em uma melhora da qualidade do sono
e atividades neuroldgicas, ou seja, contribui em diferentes areas como no aumento do foco ao
longo do dia e na melhora da predisposi¢do acrescida de um melhor controle emocional
(BRAND et al., 2010). De modo similar, Gerber et al. (2014) relatam a importancia que as
atividades fisicas proporcionam para a manutencdo da saude mental dos individuos e como
auxilia na prevencdo ou melhora de doengas como a depresséo e estresse.

Cabendo ressaltar que a préatica de atividades fisicas contribuem de forma eficaz na
salude principalmente se realizados desde o periodo infanto-juvenil, dentre as vantagens
abordadas por Jaakkola et al. (2019) enquadram-se a desenvoltura do sistema cardiovascular,
uma melhor competéncia motora que melhora a estabilidade e preciséo que convergem para um
maior engajamento com o passar dos anos. Com uma melhor condi¢do motora, esses individuos
tém uma maior chance, se analisada de forma individual, de permanecerem praticando
atividades fisicas, pois estdo em um ambiente mais otimista (HENRIQUE et al., 2019).

No entanto, segundo Wu et al. (2011), a viabilidade da préatica das atividades fisicas é
também uma questao importante a ser abordado, sendo o modelo de incentivo de modo coletivo

o de maior chance de viabilidade.

3 Influéncia do meio

3.1 Influéncia do meio externo

No que se refere aos jovens no ambito escolar, e conforme descrito por Sevil et al.
(2019), se faz importante o engajamento do meio em que eles se encontram, em especial ao
longo do meio académico, para o desenvolvimento e manutencdo de habitos saudaveis ao longo
da vida, muito embora ndo seja somente isso que implique na sua eficacia. Além disso, 0 meio
influencia ndo somente pela forma que sdo abordadas as atividades, mas também pela sua
infraestrutura, mesmo que em menor proporc¢do, contribuindo com a permanéncia e atratividade
das atividades fisicas e na construcdo desses habitos (BLACK et al., 2019).

De maneira complementar, Sugiyama et al. (2018) salientam a vital importancia da
pratica das atividades fisicas e como os locais publicos com vegetacdo induz a populagdo a
manutenc¢do desta préatica influenciando na qualidade de vida da comunidade como um todo,
pois é uma alternativa efetiva e que tem seu desenvolvimento abordado de forma incipiente.

Ademais, o comportamento é moldado em outros meios de convivéncia como no caso
dos bairros em quem as pessoas de distintas classes compartilham o mesmo espaco que
influencia diretamente na pratica das atividades fisicas, sendo os bairros com menores restrigdes
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socioecondmicas e de infraestruturas os que impactam de modo mais positivo na desconstrugdo
do sedentarismo (XIAO et al., 2018). Isso ocorre haja vista uma tendéncia entre os jovens, e
em especial entre as criancas, de decréscimo dos habitos saudaveis em detrimento da condicao
socioeconémica, onde os menos favorecidos acabam por sofrer de forma mais aguda as
consequéncias dessas praticas sendo uma delas o desenvolvimento de doencgas cronicas
(TREVINO et al., 2008).

Com a crescente evolugdo da tecnologia e dos meios digitais, os videos games tém
contado com cada vez mais recursos no quesito ao estimulo a pratica de atividades fisicas,
tornando-se uma alternativa a manutencdo da pratica de exercicios fisicos de forma a
complementar a sadde no gasto calérico dos individuos (LANNINGHAM-FOSTER et al.,
2009). Analogamente aos problemas enfrentados pela permanéncia nos esportes, 0s videos
games sdo afetados de certo modo em igual proporcdo com o decaimento de praticantes com o
passar do tempo, no entanto, em consonancia com Smeddinick et al. (2019), a associagéo de
um sistema de recompensa para atuar como cofator dentro e fora da residéncia se provou nao
so funcional mas também mais eficiente no longo prazo comparando de forma isolada com as

atividades fisicas.

3.2 Influéncia do meio interno

Em relacédo a influéncia do meio interno, torna-se relevante a relacdo interpessoal entre
familiares que possui forte impacto na vida como um todo e em especial na construgdo ou
desconstrucdo de habitos saudaveis, com isso a interacdo familiar tem sua parcela em selecionar
o0 estilo de vida a ser adotado em seu meio, sendo necessario um modelo que se modifique,
implementando assim uma melhoria continua na qualidade de vida (KUNIN-BATSON et al.,
2015). Corroborando com essa ideia, Angoorani et al. (2018) reiteram que 0s pais tém um
impacto consideravel na vida dos seus filhos e que para que haja uma reducéo, por exemplo na
obesidade infanto-juvenil, a principio tem que se mudar o estilo de vida dos pais.

Nessa perspectiva, Cabanas-Sanchez et al. (2019) expandem essa relagdo para com 0s
familiares e aborda diferentes interacbes com base na influéncia com os irmdos, amigos e
género, isso demonstra que existem diferentes perspectivas e que devem ser consideradas no
fomento de atividades fisicas. Aliado a isso, Jesus et al. (2019) ressaltam a diferenca de género
e que dependendo do género, se tem uma abordagem diferente quanto ao modelo de atividade
fisica que possivelmente venha a se adotar e sua intensidade. Instrugdes para utilizagdo do

modelo
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4 Alimentacéo e nutrigéo

O quesito alimentacdo e nutricdo, de uma forma geral, exercem influéncia no modo
como se administra a eficiéncia caldrica e a partir disso Petersen et al. (2019) relatam que com
a ingestao de lanches existe uma compensacdo em atividades fisicas, muito embora fomentada
negativamente por um sentimento de culpa, demonstrando que o consumo de lanches néo
saudaveis propiciam mais o individuo para a préatica de atividades fisicas, embora por motivos
negativos, a fim de compensar o gasto energético. Ademais, em consonancia com Story et al.
(1998) a interacéo de controle do peso por meio de dieta tem correlacdo com a alimentacéo e
nesse quesito entram doencas como a anorexia e farmacos para o controle do peso que séo
menos eficazes e danosas se comparadas com dietas a base de frutas e verduras atreladas a

pratica de atividades fisicas.

Além disso, uma crescente ampliacdo, totalizando cerca de 72% das propagandas de
alimentos com baixos indices nutricionais e energeticamente ricos, tem atrelado a imagem de
personagens familiares de modo a incentivar de forma exacerbada o consumo desse tipo de
alimento, alertando para a necessidade de politicas publicas mais eficazes a este respeito
(CASTONGUAY et al.,2013). Semelhante a isso, Folta et al. (2016) abordam a questdo da
exposicdo do jovem e da crianca a propagandas de alimentos vinculando alimentos deficientes
em nutrientes a pratica de atividades fisicas e momentos de alegria.

Outro ponto a ser abordado, consiste justamente na questdo da seletividade da
alimentacdo dos individuos com base no seu estilo de vida, sendo as pessoas que praticam
menos atividades fisicas as que mais ingerem alimentos com menor teor nutricional e com
maior teor de calorias em contraste com aquelas que realizam e mantem a préatica regulares de
atividades fisicas, se nutrindo assim de forma adequada (KOEHLER et al.,2019).

Dentro deste contexto, o padrdo de consumo alimenticio de crian¢as do ensino
fundamental tem chamado a atencdo ndo sé no tocante a qualidade dessas refeicGes, mas
também nas atividades fisicas e no tempo de inatividades desses jovens, que tem decrescido
com o passar do tempo implicando assim em hébitos prejudiciais na qualidade de vida
(VADIVELOO et al., 2009).

5 Consideragdes finais

Os resultados de trabalhos cientificos obtidos nos Gltimos anos séo de suma importancia
e refletem a realidade alarmante dos habitos da grande parte da populagcdo mundial. Tendo isso

em vista, é de se esperar que o declinio da qualidade de vida, que propicia o surgimento de
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doencas das mais diversas, impacte na economia dos paises de forma direta. Portanto, se faz
necessario maior interesse do Estado e da populacdo na mudanca desse quadro, por meio de
habitos mais saudaveis, incluido nesse meio a alimentacéo e a pratica de atividades fisicas, em
especial no periodo infanto-juvenil, a fim de perpetuar as melhorias alcangadas, desenvolvendo
a qualidade de vida em vérios &mbitos de uma maneira coletiva, eficiente e duradoura, em

contra partida da atual situacdo apresentada pela populagéo global em geral.
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