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RESUMO

O aumento expressivo da populacdo idosa e a forma como o processo de envelhecimento vem
ocorrendo, sendo este, influenciado por fatores individuais e socioambientais relacionados aos
habitos do dia a dia que podem interferir positivamente e/ou negativamente na saude, no
bem-estar e na qualidade de vida do idoso. O estudo tem como objetivo analisar o perfil do
estilo de vida de uma amostra de senhoras idosas integrantes do PITI/UNIJUI. Nos
procedimentos metodoldgicos, trata-se de uma pesquisa de campo do tipo descritiva de
analise quantitativa, composta por uma amostra de 50 senhoras com idade entre 61 a 85 anos.
A coleta das informagdes, foram através de um questionario denominado “Perfil do estilo de
vida Individual”, cujos componentes estdo relacionados: a nutricdo; a atividade fisica; ao
comportamento preventivo; o relacionamento ¢ o controle do estresse. As respostas do
questionario foram analisadas conforme a escala de pontuagdo proposta por Nahas (2010),
calculando a média geral e dos componentes isoladamente. Os dados obtidos foram analisados
por meio do software Microsoft Excel (versdo 2016) e discutidos conforme a literatura. Os
resultados mostram que as senhoras avaliadas expressam um perfil de estilo de vida positivo,
ou seja, valores satisfatorios no estado nutricional, pratica regular de atividade fisica,
comportamento preventivo, relacionamentos sociais e controle do estresse, possivelmente esse
perfil seja o fator determinante para maior longevidade.

Palavras-chave: Qualidade de vida. Saude. Envelhecimento.

ABSTRACT

The significant increase in the elderly population and the way in which the aging process has
been taking place, which is influenced by individual and socio-environmental factors related
to daily habits that can positively and/or negatively affect health, well-being and quality of
life of the elderly. The study aims to analyze the lifestyle profile of a sample of elderly
women members of PITI/UNIJUI. In the methodological procedures, it is a field research of
the descriptive type of quantitative analysis, consisting of a sample of 50 women aged
between 61 and 85 years. The collection of information was through a questionnaire called
“Individual lifestyle profile”, whose components are related: nutrition; physical activity;
preventive behavior; the relationship and stress management. The questionnaire responses




fi g S A TRANSVERSALIDADE DA
SALAO DO # CIENCIA, TECNOLOGIA E
UNLUI 2021 ‘" INOVACAO PARA O PLANETA

CONHECIMENTO =

i

26 A 29 DE OUTUBRO DE 2021

were analyzed according to the scoring scale proposed by Nahas (2010), calculating the
overall average and the components separately. The data obtained were analyzed using
Microsoft Excel software (version 2016) and discussed according to the literature. The results
show that the evaluated ladies express a positive lifestyle profile, that is, satisfactory values in
nutritional status, regular physical activity, preventive behavior, social relationships and stress
control, possibly this profile is the determining factor for greater longevity.

Keywords: Quality of life. Health. Aging.

INTRODUCAO

O aumento da expectativa de vida da populagcdo Brasileira implica importantes
transformagoes demograficas, epidemiologicas e sociais. Neste contexto, as acdes habituais e
comportamentais manifestadas pelo individuo vem influenciando significativamente na saude,
qualidade de vida e longevidade.

O envelhecimento ¢ considerado um fendmeno complexo que atinge todos os seres
humanos e esta relacionado a interagdo de fatores genéticos, ambientais, estilo de vida e
condigdes socioecondmicas (NAHAS, 2010; NIEMAN, 2011). Contudo, os hébitos de vida
dependem das escolhas e decisdes cotidianas do individuo, ou seja, na maneira de como e por
quanto tempo viver, independente das etapas e transi¢ao que compdem a vida.

Evidéncias constatam que as principais preocupagdes ligadas ao envelhecimento sdo a
qualidade de vida do idoso, visto que, uma das consequéncias desse processo € o aumento da
incidéncia de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), mais comum em idades
avanc¢adas, que mais cedo ou mais tarde manifestam o risco de mortalidade e de incapacidade
do individuo (FERREIRA; MEIRELLES; FERREIRA, 2018; NIEMAN, 2011; OMS, 2005).
Com o avango da idade os maiores riscos para a saude estdo associados as variaveis do
comportamento individual, sendo importante o individuo compreender que mudancas
preventivas podem ser realizadas através das alteragdes dos habitos inadequados para a
adog¢do de um estilo de vida ativo e saudavel.

O estilo de vida vem sendo considerado um fator determinante de promogao a saude,
que envolve praticas consistentes em relacdo aos aspectos nutricionais, atividade fisica,

comportamentos preventivos, relagdes sociais e controle do estresse. Diversos estudos
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nacionais evidenciam a importancia da pratica regular da atividade fisica para a populacao

idosa, somando-se a uma série de beneficios relativos aos diversos componentes da aptidao
fisica e também para aspectos relativos a satide mental e social desses sujeitos (CAMPOS;
BERLEZI; CORREA, 2014).

O presente estudo tem como objetivo analisar o perfil do estilo de vida de uma
amostra de senhoras idosas integrantes do PITI/UNIJUI, através do questionario Perfil do
estilo de vida Individual, cujos componentes estdo relacionados: a nutricao; a atividade fisica;

ao comportamento preventivo; o relacionamento e o controle do estresse.

METODOLOGIA
A pesquisa caracteriza-se descritiva e de andlise quantitativa. A amostra foi composta

de 50 pessoas do sexo feminino com idade entre 61 a 85 anos, integrantes do Programa
Integrado para a Terceira Idade - PITI/UNIJUL, campus Ijui.

Utilizou-se como instrumento da pesquisa o questionario “Perfil do estilo de vida
individual”, considerado Pentdculo do Bem-Estar, de autoria de Markus Vinicius Nahas que
consta no livro “Atividade fisica, saide e qualidade de vida: conceitos e sugestdes para um
estilo de vida ativo”, 5* edi¢do ano de 2010. Onde foram analisadas cinco varidveis: Nutrigdo,
Atividade Fisica, Comportamento Preventivo, Relacionamentos ¢ Controle do Estresse, que
relacionadas influenciam na saiude e qualidade de vida do idoso. O questiondrio ¢ constituido
por 15 (quinze) perguntas, as quais sao divididas em 3 para cada componente, com a seguinte
escala de resposta e pontuacdo: [ 0 | absolutamente nao faz parte do seu estilo de vida; [ 1 ]
as vezes corresponde ao seu comportamento; [ 2 ] quase sempre verdadeiro no seu
comportamento; ¢ [ 3 ] a afirmagdo ¢ sempre verdadeira no seu dia a dia; faz parte do seu
estilo de vida. Quanto mais os pontos respondidos se aproximam do zero, mais atengdo o
individuo deve ter em relagdo aquele item.

Apds aprovagio do projeto pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul - UNIJUI, parecer niimero: 4.754.172.
O convite para participagdao da pesquisa foi realizado através de um video encaminhado nas
redes sociais (aplicativo de whatsapp) para os integrantes do grupo PITI/UNIJUI e a coleta
dos dados ocorreram do més de maio a junho de 2021, através do agendamento prévio, dia e

horario para a entrevista, considerando os cuidados sanitarios necessarios. O questionario
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acompanhado do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE, foi aplicado a

domicilio ¢ no Laboratorio de Atividade Fisica e Promocdao a Saude. Os dados foram
compilados e analisados por meio do software Microsoft Excel (versdo 2016). As respostas do
questionario foram analisadas conforme a escala de pontuagdo, calculando a média geral do
grupo e dos componentes isoladamente. Os resultados foram apresentados em forma de

graficos analisados e comparados conforme a literatura.

ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A amostra de senhoras apresentou a média de idade 70,38 anos e média de
participa¢do do Programa de 11,1 anos, sendo que 42% cursaram o ensino fundamental, 28%
o ensino médio e 30% ensino superior ¢ a maioria sdo aposentadas 80%. Quanto a andlise do
Perfil do Estilo Individual de Nahas verificou-se na amostra a pontuagdo média de 2,65, ou
seja, “quase sempre” faz parte do estilo de vida das senhoras a¢des habituais expressas no seu
dia a dia envolvendo aspectos comportamentais individuais, sendo estes indicadores de satide
e qualidade de vida.

Os resultados mostram que as senhoras avaliadas expressam um perfil de estilo de
vida positivo, ou seja, valores satisfatorios no estado nutricional, pratica regular de atividade
fisica, comportamento preventivo, relacionamentos sociais e controle do estresse,

possivelmente esse perfil seja o fator determinante para maior longevidade.

Grifico 01 - O grafico abaixo, representa a média geral de cada componente isoladamente e o
resultado geral dos componentes da amostra estudada com base no questionario “Perfil do

Estilo de Vida Individual” de Nahas (2010).
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2,96

PONTUAGAO (NAHAS, 2010)

COMPONENTES

Com relagdo ao componente “nutricdo” os resultados apontaram a média de 2,73,
“quase sempre” a dieta dessas senhoras era composta de frutas e verduras, alimentos com
menor quantidade de gorduras saturadas e procurando realizar refei¢des variadas ao dia.
Estudos revelam que padrdes alimentares saudaveis tém sido relacionados a menores riscos de
doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Dourado et al. (2018) realizaram um estudo
com 1.304 idosos, sendo 60,2 % mulheres, associando os padrdes alimentares as distintas
varidveis sociodemograficas, de estilo de vida e clinicas e verificaram que quanto maior o
grau de escolaridade maior a frequéncia de ingestdo de alimentos elevados em fibras e baixos
em gorduras, além disso idosos ativos referiram menor frequéncia de ingestdo de alimentos
ultraprocessados e ricos em soédio. Tavares et al. (2015) considera importante a avaliagdo e o
monitoramento nutricional de idosos sendo estes necessarios para uma assisténcia adequada
no planejamento de agdes de promoc¢do da satide. Quanto a escolaridade, 58 % das senhoras
do PITI/UNIJUI, possuem o ensino médio e superior.

No componente “atividade fisica” constatou-se a média de pontuagdo 2,60,
analisando que a maioria “quase sempre” realizam ao menos 30 minutos de atividades fisicas

moderadas ou intensas nos 5 dias da semana, praticam exercicios que envolvam forca e
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alongamento muscular, sendo que no seu dia a dia caminham ou pedalam como meio de

transporte e, preferencialmente usa as escadas ao invés do elevador. De acordo com Toscano e
Oliveira (2009), um estilo de vida saudavel esta associado ao incremento da pratica de
atividades fisicas realizadas no ambiente do trabalho, locomogdo, lazer e das atividades
domésticas, resultando em melhores padrdes de saude e qualidade de vida. Silva et al. (2012),
realizaram um estudo comparando os niveis de atividade fisica em idosos sedentarios e ativos.
A qualidade de vida no grupo sedentario atinge em 50% e a qualidade de vida no grupo
praticante de atividade fisica estd associada em 64%. Essa diferenca, mostra que idosos
praticantes de exercicios fisicos possuem melhor qualidade de vida em relacio ao ndo
praticante. Mostrando que as idosas praticantes de exercicios fisicos estdo mais preparadas
para enfrentar o seu dia-a-dia no mundo que lhes oferece. Percebemos, que os resultados
apresentados pelas senhoras do PITI/UNIJUI (2,60), quase sempre demonstra a importancia
que o Laboratorio de Atividade Fisica e Promogado a Satude tem na vida pessoal desse publico.

Referente ao componente ‘“comportamento preventivo”, verificou-se que “quase
sempre” conhecem e controlam a pressdo arterial, os niveis de colesterol, ndo fumam como
também, ndo consomem bebidas alcodlicas e respeitam as normas de transito. Estudo
realizado por Souza et al. (2014) em uma amostra de 132 longevos maiores de 74,6 anos de
idade, avaliados através do questiondrio atingem a média excelente quando analisados das
seguintes formas de prevencdo: primaria, engloba respeitar as leis de transito e a abstencao do
uso do tabaco e bebidas alcoolicas; a secundaria, estaria agdes voltadas a triagem para
deteccao precoce de doengas crdnicas; e a terciaria, visaria o tratamento clinico adequado.
Todas essas formas de prevencdo contribuem para reduzir o risco de doencas, incapacidades e
acidentes da pessoa idosa. Com relacdo aos resultados apresentados pelas senhoras
pesquisadas do PITI/UNIJUI, esse componente foi o que apresentou os melhores resultados
(2,96) com o conceito “quase sempre”. Presumimos que esses resultados tem muito haver
com as constantes orientagdes através de palestras e cursos rapidos, oferecidos pelos
professores e académicos dos cursos de psicologia, nutricdo, fisioterapia, direito, enfermagem,
farmacia e educacdo fisica da UNIJUL.

Sobre o componente "relacionamentos'’, observou-se que a média de pontuacao foi de
(2,31), “quase sempre” buscam cultivar as amizades como também ser ativo na comunidade.

Porém, neste componente a pontuacdo foi considerada menor em relagdo aos demais, sendo
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esta observada na pergunta referente ao lazer, encontros com amigos, atividades esportivas em

grupo, participagdes em associagdes ou entidades sociais. Destaca-se que a pesquisa foi
realizada no periodo da Pandemia, onde apresentava determinados protocolos de
biosseguranga com monitora¢cdo nas medidas de isolamento social na tentativa de amenizar a
contaminagdo do virus COVID-19. Para Silva Junior (2020), a populacdo idosa esta entre os
grupos mais suscetiveis as complicacdes da COVID-19 e o distanciamento pela pandemia
pode agravar ainda mais a vulnerabilidade, em vista disso redes de apoio e relacionamentos
significativos sdo os maiores preditores de satisfagdo com a vida e de longevidade, para tanto,
o uso da tecnologia auxiliou a aproximagado das pessoas possibilitando minimizar os impactos
negativos da falta de contato fisico. Embora o relacionamento ter apresentado um resultado
mais baixo com relagdo aos demais, ele ainda teve um bom desempenho. Para tanto, o
PITI/UNIJUI nesses momentos de COVIDE-19, oferece ao seu publico alternativas como:
aulas online de atividade fisica, Diretoria Interna atuante, Boletins Informativos, palestras,
cursos rapidos e comunicagdo social através do aplicativo whatsapp.

O componente “controle do estresse” a média de pontuagdo foi de 2,66, “quase
sempre”. As senhoras reservam tempo, todos os dias para relaxar, conseguem manter uma
discussdo sem alterar-se, mesmo quando contrariada e procuram equilibrar o seu tempo
dedicado as tarefas didrias e lazer. Esses dados sugerem que neste grupo a manifestagao
comportamental apresenta sintomas significativos que podem influenciar o autocuidado e a
manutengdo das atividades cotidianas. No Estudo de Melo et al. (2013), efetuado com 210
idosos a maioria do sexo feminino (68,58%), os resultados sugerem que o sentido da vida
desempenha uma fun¢do moderadora na relagdo do estresse na qualidade de vida geral dos
idosos, atuando como um recurso protetor auxiliando no enfrentamento de situagdes
consideradas adversas, potencializando os niveis de satde. Visto que, a pratica regular de
atividade fisica produz efeitos positivos podendo prevenir ou diminuir o estresse € aumentar a

resisténcia a doengas.

CONSIDERACOES FINAIS
Percebemos nos resultados obtidos do presente estudo, que a maioria das senhoras
avaliadas apresentam em seu estilo de vida hébitos sauddveis, conscientes, sendo esses fatores

contribuintes para a saude, qualidade de vida e, consequentemente, longevidade.
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Evidencia através dos resultados que a manutengdo do estilo de vida ativo € possivel

retardar o processo de envelhecimento. Neste sentido, sugere-se que nas politicas publicas que
visam a saude, o foco seja nas propostas de agdes que estimulem a promogdo de um estilo de
vida ativo e saudavel. Esse processo educativo para tornar-se um habito na vida das pessoas,
possa comecar ja na infancia e se prolongue ao resto de suas vidas.

Sugerimos que, tdo logo o PITI/UNIJUI volte a normalidade com suas atividades
presenciais, retornemos a uma nova pesquisa, com a inten¢do de validar esses resultados e

com um numero maior de participantes de ambos 0s sexos.
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