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INTRODUCAO

A importancia do exercicio fisico regular e uma dieta saudavel para manter a satide e
prevenir doengas ja € consenso na literatura. Associado a uma dieta alimentar adequada, o
exercicio fisico melhora a sensibilidade a insulina em individuos saudaveis, em obesos
nio-diabéticos e em diabéticos dos tipos I e II (CIOLAC; GUIMARAES, 2004). Outro
exemplo da importancia da atividade fisica e da alimentacdo adequada ¢ encontrado em
individuos fisicamente ativos que apresentam maiores niveis de HDL colesterol e menores
niveis de triglicérides e LDL colesterol comparado a individuos sedentarios. O beneficio ¢
observado também entre individuos com risco ampliado de desenvolver o referido distirbio
(CIOLAC; GUIMARAES, 2004).

Nesse contexto, a pratica da atividade fisica representa o componente que
proporciona e facilita o gasto energético didrio. Sabendo que essa pratica impacta no
equilibrio do balango energético, a atividade fisica pode ser a barreira que impede o ganho de
peso e pode ser utilizada ainda para o tratamento da obesidade. Assim, sabendo que a

atividade fisica realizada regularmente ira trazer inimeros beneficios, podendo ter impacto na



mailto:Maria.siede@sou.unijui.edu.br

SALAO o
CONHECIMENTO - Xl Seminario de Inovagdo e Tecnologia 7

De 23 a 27 de outubro de 2023 | Seminario Académico da Graduacdo UNIJUI

|

" XXXI Seminario de Iniciagcado Cientifica
- b ) ’ XXVIIl Jornada de Pesquisa

(U200 ey XXIV Jornada de Extensdo

IX Mostra de Iniciacdo Cientifica Junior
1ll Mostra dos Projetos Integradores da Graduagdo Mais UNIJUJ
Il Seminario de Praticas Pedagdgicas

i
reducdo do nimero da taxa de obesidade, proporcionando um maior controle no ganho de
peso (VIANNA anna et al.,, 2008). A Organizagdo Mundial de Saude juntamente com a
Associagdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e Sindrome Metabolica (ABESO) afirmam
que em 2025, a estimativa ¢ de que 2,3 bilhdes de adultos ao redor do mundo estejam acima
do peso, sendo 700 milhdes de individuos com obesidade, isto é, com um indice de massa
corporal (IMC) acima de 30. No Brasil, essa doenga cronica aumentou 72% nos ultimos treze
anos, saindo de 11,8% em 2006 para 20,3% em 2019.

Diante do exposto, durante a disciplina de Vivéncia Integradora em Saude Coletiva,
ofertada no 1° semestre/2023 foram criados grupos multidisciplinares entre as areas da saude
de Biomedicina, Enfermagem, Farmécia, Fisioterapia e Nutrigdo com o objetivo de realizar
uma agao junto a comunidade do bairro Modelo tendo como tema os “Beneficios do Exercicio

Fisico e Alimentagdo Saudavel para Prevengdo da Obesidade.”

METODOLOGIA

Em um primeiro momento foi realizada uma visita na Estratégia de Satide da Familia
(ESF) do bairro Modelo a fim de conhecer as estruturas e entender sobre o funcionamento e
monitoramento dos moradores locais, quais aspectos a serem melhorados, os indicadores de
saude que sdo utilizados, quais profissionais fazem parte da equipe, entre outras informagdes
em relagdo a satde sanitaria do bairro.

Durante conversa com a equipe multidisciplinar da ESF, foram observados desafios
para defini¢cdo do tema a ser trabalhado com a comunidade. Realizou-se uma caminhada no
bairro juntamente com o Agente Comunitario de Satde para conhecimento das estruturas,
saneamento basico e melhorias necessarias, para que pudéssemos amadurecer possiveis
ideias.

Na sede do bairro sdo realizados semanalmente encontros do grupo de idosas que
realizam atividades interativas de Jogo do Bingo, trabalhos manuais ¢ rodas de conversa.
Durante a caminhada conduzida, o grupo de estudantes foi de encontro ao grupo de idosas, em
que evidenciou-se a importancia de introduzir na pratica que seria realizada posteriormente, o
tema “Obesidade".

Na agao realizada na tarde do dia 30 de marco de 2023, no Centro Comunitario, sede

do bairro Modelo, houve encontro com mulheres da comunidade, em que inicialmente
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realizou-se a afericdo da Pressdo Arterial e Glicemia das participantes, em segundo momento
uma atividade ludica de Jogo do Bingo com afirmacgdes referente ao tema proposto.

Foram elaboradas 12 afirmacgdes, que correspondiam aos numeros sorteados na roleta
do bingo. Apds cada afirmativa ser lida as participantes, discutia-se sua veracidade com
embasamentos cientificos previamente estudados pelas académicas. O objetivo era
compreender o nivel de conhecimento diante dos assuntos que foram abordados.

Como forma de atividade dinamica, foi proposto que se colocassem em um circulo e a
realizagdo de alongamentos orientados, que também deveriam fazer parte do dia a dia para
melhora da qualidade de vida. Em seguida, com a utilizacao de baldes entre a testa, abdomen
e dorso, as participantes formaram duplas e dangaram ao som de musicas animadas, sem que

o baldo caisse.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com o jogo Bingo da Satude e as demais atividades interativas pode-se observar o
nivel de conhecimento das participantes em relacdo ao tema abordado. A maioria das
participantes apresentaram conhecimento sobre a importancia da boa alimentagdo e a pratica
de exercicios fisicos para uma vida mais sauddvel. Em alguns momentos houveram
divergéncias nas respostas pelas participantes, as quais justificavam o ponto de vista,
explicamos de forma clara e objetiva o motivo da afirmagdo ser verdadeira ou falsa.

Muitas dividas dentro da tematica do Bingo da Satide foram sendo levantadas pelo
publico durante a atividade. Destacaram-se as questdes sobre alimentacdo, das quais foram
muito comentadas e relacionadas as doengas cronicas, como o diabetes mellitus, a hipertensao
arterial e a obesidade. Nesse contexto, houve o incentivo a escolhas alimentares saudaveis e
pratica de exercicios fisicos como alternativa primaria a prevengao de doengas cronicas.

Dentre as informagdes trazidas estd a importancia do consumo de fibras. A ingestao de
fibras da dieta estd associada a uma reducdo significativa dos niveis de glicose, pressao
arterial e lipidios séricos (BERNAUD, 2013). Opc¢des de alimentos fontes de fibra e demais
nutrientes pertinentes, como o 6mega 3 e o célcio, foram citadas, visando o facil acesso e
variedade alimentar. Enfatizamos sobre os beneficios de incluir o ovo na alimentagao, tendo
em vista que o ovo ¢ considerado um alimento nutricionalmente completo, e por ser uma

proteina de origem animal, fornece os aminoacidos essenciais, que nosso corpo € incapaz de
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sintetizar. Foi abordado sobre como ¢ possivel ter uma alimentagdo saudavel com o basico
que consumimos diariamente, resgatando alimentos, preparacdes € habitos culturais
tradicionais. Para ter uma alimentacdo saudavel, é necessario ter conhecimento na hora de
realizar as escolhas diarias no supermercado, a fim de evitar futuramente as consequéncias
que podem surgir com a ma alimentagao de hoje.

Algumas doengas cronicas, como doencas cardiovasculares, seus fatores de
risco metabolicos e a incapacidade funcional adquirida sdo causas relevantes de morbidade e
mortalidade entre adultos e idosos. Sabe-se que a hereditariedade ¢ um fator relevante para
determinar a suscetibilidade do individuo a doenga, mas vale ressaltar que um estilo de vida
com habitos inadequados sdo o fator primordial no desenvolvimento de patologias cronicas
(COELHO; BURINI; 2009). Segundo Barreto (2005) estima-se que 75% dos casos seja
desenvolvido por dieta e inatividade fisica, j4 que o baixo condicionamento
cardiorrespiratério, uma limitada for¢a muscular e o sedentarismo aumentam em até quatro
vezes a prevaléncia da Sindrome Metabolica.

Ao longo da agdo, com o intuito de promover habitos saudaveis na populagdo do
bairro Modelo, foram destacadas informacdes relevantes acerca da importancia da atividade
fisica para uma melhoria na qualidade de vida e longevidade, visto que o pais terd a sexta
maior populagdo de idosos do mundo, ou seja, mais de 32 milhdes de pessoas com idade
acima de 60 anos. Sendo assim, salientou-se ao publico presente que a pratica de atividade
fisica regular impacta positivamente na prevencdo e controle de doengas cronicas nao
transmissiveis pois age em alguns fatores de risco como a pressdo arterial, o perfil de
lipoproteinas e a tolerancia a glicose (SILVEIRA, 2011).

No decorrer da agdo também foi destacada a importancia da pratica de exercicios
aerdbicos regularmente para favorecer maior gasto energético e reduzir os risco de obesidade.
Porém, ressaltou-se que os beneficios da atividade fisica vao além do emagrecimento e que,
de acordo com Silveira (2011), podem influenciar no processo cognitivo, na melhora da

autoestima, do autoconceito, da autoimagem, da insonia e da socializagao.

CONSIDERACOES FINAIS
Ao longo da agdo realizada junto a comunidade do bairro Modelo com um grupo

multidisciplinar foram explanadas informacdes acerca dos beneficios do exercicio fisico e da
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alimentagdo saudavel para prevengdo da obesidade a um grupo de mulheres. As participantes
mostraram-se interessadas pelo tema e trouxeram suas duvidas para contribuir com as
discussoes realizadas. Apesar de algumas divergéncias ao longo da discussao, a equipe trouxe
explicagdes claras e objetivas para justificar as questdes do Bingo.

Frente a formacgdo académica, a vivéncia pratica experimentada na disciplina
contribuiu de forma significativa para o desenvolvimento pessoal e profissional. A atuacao
realizada pela equipe multidisciplinar foi importante para salientar a importancia de cada
profissional em uma acdo com o mesmo objetivo pois, quando uma atividade ¢ conduzida de
forma conjunta ha uma soma de conhecimentos que proporciona um cuidado integral € com

mais qualidade.

Palavras-chave: Equipe interdisciplinar de satde; Educa¢do em satde; Envelhecimento;
Exercicios Fisico; Alimentagdao Saudavel; Qualidade de Vida.
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