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RESUMO

Os estilos de vida podem ser definidos como o conjunto de habitos e comportamento de
resposta as situacBes do dia-a-dia, apreendidos através do processo de socializacdo e
constantemente reinterpretacdo e testados ao longo do ciclo de vida em diferentes situacGes
sociais. Sendo assim, objetivou-se investigar o estilo de vida de individuos jovens e adultos.
Participaram do estudo 21 pessoas de ambos os sexos, com faixa etaria compreendida entre
17 e 35 anos de idade. Para avaliar o estilo de vida, utilizou-se o “Questionario Estilo de Vida
Fantastico” proposto pela Sociedade Canadense de Fisiologia do Exercicio. A avaliacdo do
estilo de vida do grupo apresentou uma média de 66,0+11,1 pontos e classificacdo de estilo de
vida “bom”. Conclui-se que a maioria dos entrevistados possui escore para estilo de vida
“bom”, ou seja, possuem habitos que ajudam em um melhor desenvolvimento de suas

atividades diarias e um estilo saudavel de viver.

INTRODUCAO
O estilo de vida é caracterizado por padrdoes de comportamento identificaveis que
podem ter um efeito profundo na sadde dos seres humanos e esta relacionado com diversos

aspectos que refletem as atitudes, os valores e oportunidades na vida das pessoas
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(RODRIGUEZ-ANEZ et al., 2008). O conceito de estilo de vida saudavel adquiriu
importancia a partir de 1990 e est4 associado a habitos de atividade fisica regular, entre outros
cuidados com a saude, relacionando-se a maior qualidade de vida geral, bem-estar fisico e
mental (RICHARDSON et al., 2005; TELEMA; NUPPONEN; PIERON, 2005).

Neste sentido, o estilo de vida, recentemente, passou a ser considerado como
importante determinante na promocdo da saude (NAHAS, 2006). Segundo a Organizacdo
Mundial da Satude (OMS, 2001), a maioria das enfermidades é produzida pelos estilos de vida
da populacdo. Estudos recentes afirmam que 80% das doencas cardiovasculares, 90% das
diabetes e 30% de alguns tipos de cancer podem ser prevenidos através da dieta saudavel e do
estilo de vida ativo (PICO, 2009).

Segundo Nahas (2006), apesar de muito se discutir sobre a importancia de um estilo de
vida saudavel, e apesar de todas as evidéncias cientificas acumuladas, muitas pessoas parecem
ainda estar desinformadas ou desinteressadas a respeito da pratica de atividades fisicas
regulares, de uma nutrigdo equilibrada e de outros componentes relacionados a salde.

Sendo assim, foi proposto investigar o estilo de vida de individuos jovens e adultos.

METODOLOGIA

Participaram do estudo 21 pessoas de ambos 0s sexos, com faixa etaria compreendida
entre 17 e 35 anos de idade. Para avaliar o estilo de vida utilizou-se o “Questionario Estilo de
Vida Fantastico” proposto pela Sociedade Canadense de Fisiologia do Exercicio em 1998,
traduzido e validado para o Brasil (RODRIGUEZ-ANEZ; REIS; PETROSKI, 2008). O
questionario possui vinte e cinco questdes divididas em nove dominios: 1) Familia e amigos;
2) Atividade Fisica; 3) Nutricdo; 4) Tabaco e toxicos; 5) Alcool; 6) Sono, cinto de seguranca,
estresse e sexo seguro; 7) Tipo de comportamento; 8) Introspeccéo; 9) Trabalho.

O instrumento permite determinar a associacao entre o estilo de vida e a salde através
de escala do tipo Likert pontuadas conforme o valor de cada coluna, sendo: O (zero) para a
primeira coluna; 1 (um) para a segunda coluna; 2 (dois) para a terceira coluna; 3 (trés) para a
quarta coluna; 4 (quatro) para a quinta coluna. Para questdes binarias, a pontuacéo é 0 (zero)
para a primeira e 4 (quatro) para a Ultima coluna. Ao final do questionario, a soma de todas as
pontuacOes permite que os participantes sejam classificados em cinco categorias: a) Excelente
(85 a 100 pontos); b) Muito Bom (70 a 84 pontos); ¢c) Bom (55 a 69 pontos); d) Regular (35 a
54 pontos); e) Necessita Melhorar (0 a 34 pontos).

O método de aplicacdo do questionario de Estilo de Vida Fantastico foi via internet,
com a utilizacdo da ferramenta Google Drive que dispGe o questionario em forma de

formulario online, sendo assim possivel envia-lo via e-mail junto ao Termo de Consentimento



Livre e Esclarecido (TCLE). No corpo do e-mail enviou-se um texto explicativo sobre a
pesquisa e um convite & participacdo. Neste caso, o TCLE foi autorizado automaticamente
assim no momento em que a pessoa inicia 0 processo para responder as questdes. Registra-se
que houve perda amostral de 58% (n=29 questionarios) de um total de 50 instrumentos
enviados. A andlise dos resultados foi realizada por meio de estatistica descritiva, em termos

de médias, desvio padréo, frequéncia e percentual.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com base nas respostas fornecidas pelos entrevistados foi possivel perceber que a
maioria encontrava-se classificada como estilo de vida “bom”. A avaliagdo do estilo de vida
do grupo apresentou uma média de 66,0+11,1 pontos, 0 que pode ser creditado a bons habitos
alimentares e regulares praticas de atividades fisicas, interferindo positivamente para uma boa
autoestima e manutencdo das atividades do dia-a-dia.

Na tabela 1 encontram-se descritos, 0 numero de individuos e a porcentagem

correspondente a cada classificacdo para o estilo de vida.

Tabela 1 — Pontuacéo obtida no Questionario Estilo de Vida Fantastico.

ESTILO DE VIDA n %
NECESSITA MELHORAR 1 4,8
REGULAR 1 4,8
BOM 12 57,1
MUITO BOM 7 33,3
EXCELENTE 0 0
TODOS 21 100,0

Legenda: valores apresentados em n (nimero de ocorréncias) e % (percentual).

E importante destacar que nenhum dos individuos alcancou pontuacdo suficiente para
classifica-lo como estilo de vida “excelente”. Porém, a maioria foi classificada como estilo de
vida “bom”. Estes dados corroboram com o estudo realizado Fernandes et al. (2009) que
através da aplicagdo do mesmo instrumento verificou que 55,3% possuiam “Bom” estilo de
vida. Tais resultados sugerem que analisar 0s processos responsaveis pelas escolhas que
levam a um determinado estilo de vida € fundamental e, este, torna-se decisivo para a saude

de um individuo.

CONCLUSOES
Com base nos resultados do questionario de “Estilo de Vida Fantastico” aplicado em
individuos jovens e adultos, conclui-se que a grande maioria esta na classificacdo estilo de

vida considerado "bom", o que pode refletir positivamente para a aquisicdo de habitos que



ajudem em um melhor desenvolvimento de suas atividades diarias e um estilo saudavel de

viver.
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