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APRESENTACAO

Esta cartilha, QUALIDADE DE VIDA DE DOCENTES: DESMISTIFICANDO A
ATIVIDADE FiSICA E A ALIMENTACAO SAUDAVEL foi elaborada com o intuito de
esclarecer os estigmas sobre Qualidade de Vida e fatores que a influenciam
como a pratica de atividade fisica regular e a alimentacdo saudavel, como
forma de contribuir para a Promoc¢ao da Saude no ambiente universitario, mais
precisamente voltada para professores universitarios.

Trata-se de um produto educacional, apresentado ao Programa de Pds-
graduacao em Formacdo de Professores e Praticas Interdisciplinares (PPGFPPI),
da Universidade de Pernambuco (UPE) Campus Petrolina, sendo um dos pré-
requisitos deste mestrado profissional para a obtencao do titulo de mestre.
Portanto, a mesma foi desenvolvida com base nas pesquisas e estudos
realizados durante o desenvolvimento da dissertacdo intitulada “Qualidade de
vida no ambiente universitario: um olhar sobre os docentes” apresentada ao
referido programa. Assim, este produto é composto por quatro capitulos, nos
quais procurou-se redigir um texto simples e acessivel, expondo-se as
informacdes de forma clara e objetiva.

Um estilo de vida saudavel faz uma enorme diferenca na capacidade de
aproveitar a vida, ainda mais quando suas benesses/prejuizos podem ser
refletidos ndo apenas na vida particular dos individuos, mas também em suas
vidas profissionais e nas atividades que os mesmos precisam desempenhar
para cumprir sua jornada de trabalho.

Investir em saude, alimentacao saudavel, atividade fisica regular e boa
saude mental torna-se necessario. Assim, esta iniciativa visa melhorar a
qualidade de vida dos profissionais da educacdo, alargando as opcdes de
intervencdo laborais e somando-se como outras estratégias para a melhoria do
seu bem-estar e saude fisica.
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1 QUALIDADE DE VIDA

O termo “qualidade de vida" refere -se a promoc¢do do bem-
estar e da saude humana; engloba todas as situacdes e
condicbes que existem na vida cotidiana . E essencial para uma
vida que promova a felicidade e a realizacdo, seja no ambiente
pessoal ou profissional , e estd presente na maioria dos
estudos contemporaneos (PROENCE et al., 2022).

QUALIDADE
DE VIDA

ou seja,
. necessidades de
Remete-se ainda a .
garantia de
compreensao da . .
. sobrevivéncia
realidade pautada .
. proprias da
em determinantes .
sociedade

concretos como:
contemporanea
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2 ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica envolve movimentos
voluntarios do corpo , com um gasto
energético acima do nivel de repouso,
promove interacbes sociais e ambientais
Pode ocorrer no tempo livre , em viagens, no
trabalho ou na escola, ou durante a realizacao
de tarefas domésticas (BRASIL, 2021) .

E interessante diferenciar de Exercicio fisico, o
qual é considerado uma atividade fisica
realizada com regularidade que mantém ou
aumenta a aptidao fisica em geral, e tem o
objetivo de alcancar a saude, o desempenho e
também a recreacao ( BULL et al., 2020).

e
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Que tal sairmos desse
comportamento
sedentario, vamos?

A seguir teremos
exemplo de
atividades que
podem ser feitas em
casa ou no local de
trabalho
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Ginastica Laboral

A Ginastica laboral consiste em um programa de exercicios realizados no
local de trabalho e elaborados de acordo com a atividade profissional.

Atuam como medidas preventivas e terapéuticas , enfatizando o
alongamento e compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas
tarefas ocupacionais diarias. Estimulam uma rotina mais ativa, melhoram as
relagcdes interpessoais , reduzem os acidentes, os niveis de estresse, podem
aumentar os niveis de energia diaria e saude, reduzem os niveis de
estresse e proporciona bem- estar (SILVA, 2020; LIMA, 2018).

-§
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Principais cuidados para os trabalhadores:

Nao realizar a
Nao realizar atividade em caso
atividades em jejum; tontura ou dor de
cabeca;

Cada exercicio deve
ser realizado por 15 a
30 segundos

Caso surja algum
desconforto, parar a
atividade
imediatamente;

Hidratar-se;

Seguem alguns exemplos de exercicios para serem realizados no ambiente

€130
rhdis &

Fonte: https://i0.wp.com/blog.londrina.pr.gov.br/
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O comportamento sedentario, independente da forma de
repouso, seja no tempo sentado ou no tempo de tela, apresenta
caracteristicas comuns, e prejudicam a saude de forma geral
(TREMBLAY et al., 2017).

DIMINUA
SEU
TEMPO DE
TELA.
TROQUE
ISSO, POR
ISTO !
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ABDOMINAL

deite-se de costas em um colchonete ou em uma

superficie macia e confortavel, em seguida flexione os
joelhos e apoie os pes no chdo, alinhando-os ao quadril, depois
cruze os bracos sobre o peito e levante os membros superiores em
um movimento suave. Apds se levantar, volte a posicdo inicial
realizando o mecanismo de forma lenta e controlada.

?. AGACHAMENTO

fique em pe, abra as pernas e afaste os pes. O ideal e

usar a largura dos ombros como base para o
afastamento. Dobre os joelhos e jogue o quadril para baixo, até
ultrapassar a linha do joelho. O objetivo é empurrar os gliteos para
tras, como se vocé estivesse sentando em uma cadeira imaginaria.

BURPEES

A. Y comece fazendo uma flexao, e em seguida salte a partir
desta posigao.

FLEXAO

deite de brugos, cologue as maos esticadas no chao na

altura dos ombros, apoie seu corpo apenas com as
maos e os dedos dos pés. O objetivo dessa atividade é levantar e
abaixar o corpo apenas dobrando e esticando os bracos.

PRANCHA

y\ deite de barriga para baixo, apoie os antebragos no
chéo - eles devem ficar paralelos e afastados em uma
largura igual a que existe entre os ombros. Mantenha o abdémen
sempre contraido. Permaneca na posicao durante o tempo que
aguentar.

Fonte: https://blog.inspirar.com.br/exercicios-fisicos-em-casa/

12
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Portanto, a pratica de Atividade Fisica regular
oferece beneficios fisicos, sociais, mentais e
cognitivos, independente de género ou idade.
Diante da gama de fatores positivos associados a
reducdo do estresse e de sintomas que
desenvolvem a ansiedade e depressao, promove
uma melhora da qualidade do sono; além de
prazer, relaxamento, divertimento e disposicao;
socializacdo e resgate da cultura local, sendo que
seus baixos niveis resultam em ganho de peso e
desenvolvimento de obesidade e problemas
associados (VIEIRA et al., 2021, BRASIL, 2021).
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Atividade Fisica e Saude Mental i

Situa¢Bes estressantes em casa, no local de trabalho e na vizinhanca estao
associados ao envelhecimento acelerado e alteracdes metabdlicas e
imunologicas, direta e indiretamente por meio de riscos
comportamentais, e esses riscos aumentados levam ao surgimento de
doencas (KIVIMAKI, BARTOLOMUCCI , KAWACH]I, 2022).
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A atividade fisica reduz os efeitos negativos do estresse, diminuindo o risco de
certos distirbios fisiolégicos e/ou psicolégicos ( MOREIRA et al., 2013; ABRAHAO et
al., 2016; OLIVEIRA, et al., 2021)
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Ser ativo no trabalho, resolve?

Na década de 50, alguns estudos relatavam que ser ativo no
trabalho poderia reduzir o risco de doencas cardiacas, porém
atualmente algumas pesquisas indicam que a resposta é nao!

Pois no ambiente de trabalho ndo temos controle de carga e
muito menos de descanso, assim para a saude, ndo bastava ser
qualquer tipo de atividade fisica (FEINBERG et al., 2022).

3/
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Recomendacdes para Atividade Fisica

Dentro das condi¢bes fundamentais para uma melhor qualidade de vida, a
pratica regular de exercicios promove inumeros beneficios e de acordo com
a OMS (2020), trata-se ainda de um fator de protecdao para o controle de
doencas ndo transmissiveis, a seguir tém-se as recomendacdes:

Adultos devem realizar pelo menos 150 a 300 minutos
de atividade fisica aerdobica de moderada intensidade;
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ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica
aerobica de vigorosa intensidade;

-.Oou uma combinacdo equivalente de atividade fisica de
moderada e vigorosa intensidade .”
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Moderada Vigorosa

* Atividades que vocé nio  * Atividades de moderada  * Atividades de vigorosa

consegiie perceber intensidade aumentam intensidade fazem vocé
muitas alteragdes e nio sua frequéncia cardinca e respirar ainda mais forte
cans. fazem voce respirar mais e rapido.

rapido.

Fonte: BRASIL, 2021

-

x>
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3 ALIMENTACAO SAUDAVEL

Na atualidade a ingestdo de alimentos com alta densidade energética, pobres

em fibras e ricos em gordura é uma caracteristica do comportamento
alimentar da populacdo em geral, sendo este um fator causador de DCNTSs,
doencas crbnicas ndo transmissiveis. Com o objetivo de combaté-las,
estratégias tém sido adotadas

com o intuito de prevenir e controlar,
abordando os

principais fatores de risco modificaveis (alimentacdo

inadequada, falta de atividade fisica, obesidade, tabagismo e dislipidemia)
(PINOTTI, et al., 2019).
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Esse novo padrdao alimentar também estad associado ao
aumento das prevaléncias de doencas crénicas nao
transmissiveis (MELLER et al., 2020).

Que tal dicas de
pratos faceis de
preparar ¢
saudaveis?

- ‘1\\\\\
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Café da manha:

1 - Pao francés com ovo mexido + queijo + suco natural
ou

2- Cuscuz com aveia e chia + ovo + café

Lanche da manha:
1 - Macga e/ou iogurte natural
ou
2- Pao de queijo + suco de uva integral

e Optar sempre pelo queijo
branco;

e Suco, logurte - observe a
guantidade de ingredientes,
escolha os que contém menos
ingredientes;

R e - R

P3do de queijo:

e 2 xicaras de cha de goma de tapioca

e 150 gramas de queijo parmesdo fresco
ralado

e 200 gramas de requeijao cremoso (de
preferéncia o de bisnaga)

Modo de preparo:

Misture tudo bem até formar uma massa e
leve para a geladeira por cerca de 30
minutos, a massa nao pode ficar nem
muito dura e nem muito mole. Modele as
bolinhas e leve ao forno por 30 minutos
até dourar.
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Sugestdes de refei¢des

Almoco

1 - Salada crua (couve, abacaxi + alface + cenoura ralada)+ arroz
branco+ feijao preto+ frango grelhado;

2- Salada cozida (chuchu +milho +vagem +repolho - refogados no
azeite de oliva) + puré de batata + carne moida com abébora

e Salada crua - modo de preparo
varia conforme o gosto e o
tempero da salada procure usar
menos sédio e pode acrescentar
um fio de azeite de oliva;

e Salada cozida refogada: corte em
cubinhos e refogue os vegetais no
fio de azeite de oliva por fim
tempere com chimichurrri e sal, ou
orégano e sal ;

e Carne moida com abdbora:
escolha uma carne mais magra
para moer - (por ex.: alcatra,
patinho, ou seja, carne magra).
Tempero a gosto, cuidado na ao
salgar a carne.

Dicas de preparo e
observacoes

e Molhos para Salada crua:

Exemplos:
Molho mostarda e mel
Ingredientes
o 1 colher de vinagre de maca
o 1 colher de azeite
o 4 colheres de mostarda a
gosto
o 4 colheres de mel a gosto
o 1/2 colher (sobremesa) de sal
o 1/2 colher (sobremesa) de
pimenta-do-reino moida

e Misture todos os ingredientes
e sirva

e Puré de batata : cozinhar bem a batata inglesa, amassar e adicionar um pouco de
leite em p6 (desnatado); Pode utilizar um pouco da agua do cozimento das batatas;
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Lanche da tarde

1 - Iogurte natural + granola (ou castanha de caju) +
morango

ou
2- Melao (1 fatia )+ castanha do Para (2 unidades)

Desembale
menos e
descasque
mais!
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Jantar:

1 - Crepioca de frigideira + queijo + salada crua+ suco
natural

ou
2- Sopa de legumes
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Ceia

1 - Fruta (Péra/Laranja/uva) ou 1 copo de leite desnatado

ou
2- Cha de erva cidreira/ camomila ou mingau de aveia
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Quanto a alimentacdo saudavel o Guia Alimentar da populacao brasileira
recomenda que (BRASIL, 2014. p. 58 e 92):

—

A regra de ouro. Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacgoes culinarias a alimentos
ultra processados.”

Utilize 6leos, gorduras, sal e aclicar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparacgoes culinarias;

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparacoes
culinadrias ou como parte de refeicdes baseadas em ¢ alimentos
in natura ou minimamente processados;

Evite alimentos ultra processados, como: biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrao instantineo”
- sao nutricionalmente deshalanceados.

Quando consumidos crus, legumes e verduras podem
estar contaminados por micro-organismos, recomenda-se uma
higienizacao adequada.
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Quanto a alimentacdo saudavel o Guia Alimentar da populacao brasileira
recomenda que (BRASIL, 2014):

—\ Procure fazer suas refei¢des diarias em horarios
semelhantes.

Evite “beliscar” nos intervalos entre as
refeicoes.

Coma sempre devagar e desfrute o que esta comendo, sem se
envolver em outra atividade.

~ Comer em local apropriado , limpo e organizado;

3

43 <

Sempre que possivel, prefira comer em companhia, com
familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola.
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4 ORIENTACOES GERAIS

U A ATIVIDADE FISICA PROMOVE UM BOM FUNCIONAMENTO DO CORPO,
POIS FAVORECE AO CORACAO, 0 CORPO E A MENTE.

O QUALQUER QUANTIDADE DE ATIVIDADE FiSICA E MELHOR QUE
NENHUMA, E QUANTO MAIS, MELHOR.

O TODA ATIVIDADE FiSICA CONTA.
O 0 FORTALECIMENTO MUSCULAR BENEFICIA A TODOS.

~>( MUITO COMPORTAMENTO SEDENTARIO PODE SER PREJUDICIAL A
Y SAUDE.

31

U T0DOS PODEM SE BENEFICIAR COM 0 AUMENTO DA ATIVIDADE HSIL'A =

A REDUCAO DO COMPORTAMENTO SEDENTARIO.

-
Fonte: (BRASIL, 2021; BULL et al., 2020; PIERCY et al., 2018)
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das transformacdes na sociedade, nos padrdes
alimentares da popula¢do, as demandas advindas da profissao
de docentes universitarios, existem fatores induzidos pelo
ambiente de trabalho que tém causado varios problemas de
saude publica, principalmente quando associados ao estilo de
vida. Portanto, espera-se que esta cartilha possa contribuir de
maneira singular para a qualidade de vida do trabalhador.

Posto isto, traz temas direcionados a saude do trabalhador
com o intuito de auxiliar no desenvolvimento de intervenc¢des
e/ou de programas de promocdo da saude realizados no
ambiente laboral e voltados a mudancas no comportamento.
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