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1. Introducio:

Cuidar do corpo na juventude € uma pratica complexa que ultrapassa a busca pela
estética fisica e exige a integracdo de multiplos fatores funcionais e bioldgicos. Este projeto
nasceu a partir do desafio proposto para a Feira do Criacionismo, evento promovido pela
Escola Adventista de Ijui, cuja proposta central foi trabalhar o desenvolvimento equilibrado
da saude, integrando corpo e mente. Alinhado a esse propdsito, o grupo optou por investigar a
tematico-chave da promocao da saude na adolescéncia, na qual se destacam a qualidade do
sono, a individualidade dos biotipos corporais € 0 acompanhamento continuo de parametros
de satide, como o Indice de Massa Corporal (IMC).

J4

O objetivo deste trabalho ¢ analisar como esses trés pilares interagem no
desenvolvimento fisico, cognitivo e nutricional dos adolescentes, propondo uma abordagem
educativa e integrativa para o ambiente escolar. A justificativa apoia-se na necessidade de
desconstruir padrdes corporais rigidos, incentivar a harmonia entre corpo € mente e
conscientizar a comunidade escolar sobre habitos saudaveis embasados cientificamente.

2. Procedimentos Metodologicos

O estudo foi conduzido por meio de uma abordagem quanti-qualitativa, estruturada em
trés etapas complementares integradas as atividades da Feira do Criacionismo, realizada na
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A primeira etapa consistiu em uma pesquisa bibliografica e documental em literatura
cientifica especializada, abordando a fisiologia do ritmo circadiano, a importancia das fases
do sono (REM e Nao-REM), a teoria dos somatotipos (método Heath-Carter) e a interpretagao
do Indice de Massa Corporal (IMC) voltada para a fase da adolescéncia.

Em seguida, realizou-se uma pesquisa de campo para a coleta de dados primarios por
meio da aplicacdo de um questionario estruturado junto a uma amostragem de estudantes da
instituicdo. O instrumento de coleta buscou mapear variaveis como a média de horas de sono
diarias, a intensidade e o tempo de exposi¢do a luz azul de telas no periodo pré-dormigao,
bem como a percep¢do autodeclarada dos alunos sobre fadiga e rendimento académico
durante as aulas.

Por fim, a terceira etapa contemplou a criagdo e execu¢do de uma estagdo interativa,
denominada "Estacdo de Saude", instalada no estande da Feira do Criacionismo. Equipado
com balanca digital, estadiometro e fita métrica, o espaco viabilizou a avaliagdo
antropométrica dos visitantes em tempo real por meio do calculo do IMC, servindo como
disparador pedagogico para discussdes sobre a conexdo entre a saide fisica e mental e para a
distribuicao do "Guia de Higiene do Sono e Saude Corporal".

3. Resultados e Discussao

Os dados bibliograficos e os levantamentos praticos demonstram que 0 sono
desempenha um papel indispensdvel no equilibrio metabodlico e cognitivo. O ciclo
sono-vigilia ¢ regulado pelo ritmo circadiano, sendo afetado diretamente pela luminosidade. A
exposi¢ao excessiva a luz azul das telas no periodo noturno inibe a melatonina, resultando em
privagdo do sono Nao-REM (essencial para a recuperagao fisica) e do sono REM (crucial para
a consolidacdo da memoria e regulacdo emocional). Como apontado por Batista et al. (2018),
a baixa qualidade do sono compromete diretamente o rendimento escolar, evidenciando o
impacto direto da saude fisica no bem-estar mental.

Paralelamente, compreendeu-se a diversidade fisica por meio do estudo dos
somatotipos — ectomorfia (linearidade), mesomorfia (desenvolvimento musculoesquelético)
e endomorfia (adiposidade relativa) —, sistematizados por Sheldon e aprimorados por Carter
e Heath (1990). Verificou-se que os somatotipos sao modelos didaticos e simplificados. Como
demonstrado por Guedes e Guedes (1999) em estudo com criangas e adolescentes brasileiros,
a constitui¢do corporal varia significativamente com a idade, o sexo, o crescimento e as
alteracdes hormonais da puberdade, sendo influenciada por genética, nutri¢ao e exercicio.

Para além da analise qualitativa da estrutura corporal proposta pelos somatotipos, a
avaliacdo do desenvolvimento e do estado nutricional no cotidiano recorre a indicadores
quantitativos praticos, como o Indice de Massa Corporal (IMC). O IMC estabelece uma
relacdo direta entre a massa corporal (peso) e a altura, calculada pela féormula:

IMC = Peso (kg) + [Altura (m) X Altura (m)

Exemplo Pratico: Para um jovem de 60 kg e 1,70 m de altura:
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IMC =60 + (1,70 x 1,70) = 20,76
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Na adolescéncia, o IMC atua como uma ferramenta de triagem inicial que deve ser
interpretada a luz da composi¢do corporal, idade e sexo, evitando rotulagdes prévias e
respeitando a individualidade biologica de cada individuo.

4. Conclusao

O estudo evidencia que o cuidado integral com a satide na adolescéncia depende da
sinergia entre o descanso adequado, a aceitacdo da diversidade corporal e 0 monitoramento
consciente de pardmetros fisicos, indo ao encontro da proposta de harmonizagdo entre corpo e
mente. A apresentacdo desses resultados na Feira do Criacionismo da Escola Adventista de
Ijui e a aplicagdo pratica da metodologia interativa permitiram transformar conceitos tedricos
em uma experiéncia transformadora, conscientizando a comunidade escolar sobre a higiene
do sono, a pratica de atividades fisicas alinhadas ao seu biotipo e a interpretacdo correta do
IMC. Conclui-se que incentivar esses habitos promove ndo apenas a saude fisica, mas também
melhora a qualidade de vida e o desempenho académico dos jovens.
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