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Resumo

A presente dissertacdo teve como primeiro objetivo analisar, através de uma revisdo
sistematica de literatura, o efeito das alteragcdes alimentares durante a fase de transicdo do
ensino secundario para o ensino superior em estudantes a frequentar o primeiro ano da
Universidade. O segundo objectivo foi avaliar o efeito da transicdo, do ensino secundario para
0 ensino superior, na pratica de atividade fisica e comportamentos sedentérios e a sua relacéo
com as escolhas alimentares, em alunos do primeiro ano do ensino superior. Para o primeiro
objetivo realizou-se uma pesquisa, seguindo a abordagem do modelo PICQOS, de artigos em
inglés na base de dados PubMed, que avaliaram os habitos alimentares durante o primeiro ano
do ensino superior. Foram considerados elegiveis 6 estudos que permitiram verificar que nesta
fase acontecem mudangas nos comportamentos dos alunos, ao nivel da alimentacdo e da
atividade fisica, que levam a aumentos significativos no peso dos alunos. Numa segunda fase
foi realizado um estudo transversal com 42 alunos do primeiro ano gque indicou a existéncia de
um aumento de peso, reducdo da atividade fisica e aumento dos comportamentos sedentarios
na fase de transicdo para o ensino superior. Foi possivel observar que os individuos que

aumentaram de peso também foram os que pioraram o seu padrdo alimentar.

Palavras-Chave: Universidade, Dieta, Transicdo, Atividade fisica, Comportamentos

sedentarios, Caloiro
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Abstract

The present dissertation had as its first objective to analyze, through a systematic review
of the literature, the effect of dietary changes, during the transition phase from high school to
higher education, in students attending the first year of the University. The second objective
was to evaluate the effect of the transition from secondary education to higher education in the
practice of physical activity and sedentary behaviors and its relationship with food choices in
first year students of higher education. For the first purpose, a research was carried out,
following the PICOS model, of articles in English in the PubMed database, which evaluated
eating habits during the first year of higher education. Six studies were considered eligible to
verify that at this stage changes in students' behaviors occur in terms of diet and physical
activity, leading to significant increases in pupil weight. In a second phase, a cross-sectional
study was carried out with 42 first-year students of higher education, which indicated the
existence of weight gain, reduction of physical activity and increase of sedentary behaviors in
the transition phase to higher education. It was observed that individuals who gained weight

also worsened their dietary pattern.

Key words: University, Diet, Transition, Physical activity, Sedentary behaviors, freshman
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Introducéo Geral

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 2014 mais de 1,9 bilides
de individuos com 18 ou mais anos tinham excesso de peso, dos quais 13% obesos (WHO,
2016). Este aumento da obesidade parece estar relacionado, por um lado, com um aumento do
consumo de alimentos com maior valor calérico, por outro com 0 aumento de comportamentos
sedentarios (Aranceta, 2003; Prentice & Jebb, 2001).

Em Portugal, na populagdo com idade entre 10 e 18 anos, a prevaléncia do excesso de
peso é superior a 30%, sendo que 8% corresponde a obesidade, enquanto que na populacéo
adulta entre 18 e 64 anos, os mesmos indicadores sao de 54% e 14% respectivamente (Carmo
et al, 2008).

A OMS define 0 excesso de peso e a obesidade como uma acumulacdo de gordura
anormal ou excessiva que pode prejudicar a saude (WHO, 2016).

Apesar das varias etiologias, para 0 excesso de peso e obesidade, 0s comportamentos
alimentares e os niveis de atividade fisica ttm um papel importante nas varia¢es do balanco
energético diario (Paquette, 2005). Segundo a Direcéo Geral da Satde (DGS) o sedentarismo e
0 excesso de ingestdo de calorias explicam os indices altos de prevaléncia do excesso de peso,
incluindo a obesidade (DGS, 2015).

Embora sejam reconhecidos os beneficios da atividade fisica para a manutencdo da
satde e de um peso saudavel (Barlow et al., 2007; Cameron, Wolfe & Craig, 2007; CDC, 2007)
temos vindo a assistir a uma diminuicdo da pratica da atividade fisica, acompanhada por um
aumento do consumo de alimentos mais caldricos e da obesidade (Aranceta, 2003; Prentice &
Jebb, 2001).

Segundo a sondagem Eurobarémetro (2014) (European Commission, 2014), em
Portugal, 64% dos inquiridos nunca praticaram exercicio ou fizeram desporto. Num outro
estudo, realizado pelo Instituto do Desporto de Portugal (IDP, 2011), em que foram analisados
0s numeros e outros indicadores nacionais relativos a prevaléncia da aptidao fisica, verificou-
se que 77% dos homens e 64% das mulheres sdo suficientemente ativos, ou seja, realizam pelo
menos 30 minutos de atividade fisica moderada por dia.

Ha estudos que mostram que a maioria dos adultos ndo sdo ativos, embora a
generalidade tivesse sido mais ativa na infancia e na adolescéncia (Malina, 2001; Allender,
Peto, Scarborough, Boxer & Rayner, 2006; Gordon-Larsen, Nelson & Popkin, 2004), o que

indica que ha uma diminuicdo da atividade com o avangar da e nas novas fases da vida.
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Algumas investigagOes apontam que a transicdo da adolescéncia para a idade adulta,
com todas as alteracBGes sociais e de desenvolvimento, coincide com o maior declinio da
atividade fisica (Baranowski, 1997; Cullen et al., 1999).

Um grupo que tem vindo a ser estudado, sobre esta problemética, sdo os estudantes do
ensino superior. Os estudos demonstram que ha menos atividade fisica no primeiro ano do
ensino superior comparativamente ao ano ou meses anteriores (Bray, 2007; Bray, 2006;
Gyurcsik, Bray, Brittain, 2004; Kwan, Bray, Martin Ginis, 2009; Lefevre et al., 2000). Outras
investigacGes assinalam, ainda, um declinio da atividade fisica a medida que os alunos
progridem nos estudos superiores (Sparling & Owen, 2002) e um aumento do peso corporal
(Gropper, Simmons, Connel & Ulrich, 2012; Racette, Deusinger, Strube, Highstein &
Deusinger, 2005).

A reducdo da atividade fisica € acompanhada pelo aumento dos comportamentos
sedentérios que levam a um aumento da adiposidade corporal (Whitaker, Pereira, Jacobs,
Sidney & Odegaard, 2017), peso corporal (Hoffman, Policastro, Quick & Lee, 2006) e dos
riscos de saude que Ihe estdo associados (Thorp, Owen, Neuhaus & Dustan, 2011; Padez, 2002).

Moreira et al., (2010); Kelishadi et al., (2007); Hendricks, Herbold & Fung, (2004) tém
relatado a associacdo entre comportamentos sedentérios e o consumo de alimentos com maior
densidade caldrica, em jovens e adolescentes, enquanto que individuos mais ativos apresentam
melhores escolhas alimentares.

A fase de transicdo do ensino secundario para o0 ensino superior € um momento de
grandes alteracOes e desafios sociais, geralmente acompanhados por mudancgas nos estilos de
vida, designadamente as mudancas de localidade, de residéncia, novas amizades e colegas, uma
nova fase no seu percurso académico com nova escola, professores, conhecimentos e formas
de aprendizagem, que levam a uma diferente gestdo de tempo, responsabilidades, até uma
gestdo econdmica e grande atividade estudantil. Todas estas novidades fazem com que 0s
jovens estudantes se vejam confrontados com responsabilidades e exigéncias mais inflexiveis
enguanto estudantes e individuos mais autbnomos (Alcantara da Silva et al., 2015).

Esta nova fase é crucial para as alteracdes nos estilos de vida, nomeadamente nos habitos
alimentares, que se ndo forem saudaveis podem ter uma grande influéncia na saude futura dos
jovens estudantes, pois o padrdo alimentar ganho nesta fase de vida académica parece manter-
se durante o resto da vida (Alcantara da Silva et. al, 2015). Muitas vezes, estas alteragfes vao
influenciar o aumento de peso corporal (Cluskey & Grobe, 2009; Malinauskas, Roedeke, Aeby,

Smith & Dallas, 2006), sendo o excesso de peso da fase mais tardia da adolescéncia o que esta
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mais fortemente associado ao aumento de risco de excesso de peso na vida adulta (Lowry,
Galuska, Fulton, Wechsler, Kann & Collins, 2000).

A adocéo de comportamentos saudaveis e de habitos preventivos da doenca tende a ter
relagdo direta com um melhor desempenho escolar e taxas de sucesso académicas mais elevadas
(Bruinsma & Jansen, 2007).

A transicdo para o primeiro ano do ensino superior € um momento importante para a
aplicacdo de estratégias de promogcao de estilos de vida saudavel. E fundamental que esta fase
seja de adogdo de comportamentos, ou manutencdo, de habitos saudaveis.

Pretendeu-se com este trabalho contribuir para o conhecimento sobre o efeito da
transicdo do ensino secundario para o ensino superior no padrao alimentar, actividade fisisca e
comportamentos sedentarios. Por ser um momento de tantas mudancas podera ser importante a
aplicacdo de estratégias de promocdo de estilos de vida saudavel, para que seja uma fase de
adoc¢do de comportamentos, ou manutencdo de habitos saudaveis que deverdo ser mantidos ao

longo da vida diminuido o risco de saude.
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Organizacgéo da Dissertagao

Este trabalho esta organizado em dois capitulos.

O primeiro capitulo é composto pelo manuscrito da revisdo sistematica de literatura
onde se pretende reunir e apresentar a evidéncia cientifica mais recente sobre a consequéncia
do periodo de transicdo do ensino secundario para 0 ensino superior nos habitos alimentares
dos alunos.

O segundo capitulo apresenta o relato do nosso estudo transversal e observacional onde
pretendemos analisar a Associacao entre a Actividade Fisica, os Comportamentos Sedentarios
e a Ingestdo Alimentar em Jovens Adultos na Fase de Transi¢do do Ensino Secundério para o

Ensino Superior

15

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Goncalo Moreira, Associagao entre Atividade Fisica, os Comportamentos Sedentarios e a Ingestdo Alimentar em
jovens Adultos na Fase de Transi¢do do Ensino Secundario para o Ensino Superior

CAPITULO |
Efeito do periodo de transicdo para o ensino superior nos habitos alimentares dos alunos —
Revisdo Sistematica da Literatura
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Resumo

A fase de transi¢do do ensino secundario para o ensino superior € um momento crucial
para as alteragdes nos estilos de vida, nomeadamente nos habitos alimentares, que se ndo forem
saudaveis podem ter uma grande influéncia na satde futura dos jovens estudantes, pois o padrdo
alimentar ganho nesta fase de vida académica parece manter-se durante o resto da vida. No
entanto a maioria dos estudos centra-se na atividade fisica e menos nas alteracfes alimentares
ocorridas nesta fase e quais os efeitos na saude dos jovens estudantes. O objetivo desta revisdo
sistematica de literatura sera analisar o efeito das alteracfes alimentares, durante a fase de
transicdo do ensino secundario para 0 ensino superior, em estudantes a frequentar o primeiro
ano da Universidade. Realizou-se uma pesquisa de artigos em inglés, na base de dados PubMed.
Foram incluidos estudos longitudinais e estudos randomizados, publicados até 11 de Marco de
2017 que avaliaram 0s habitos alimentares durante o primeiro ano do ensino superior. Foram
considerados elegiveis 6 estudos que permitiram verificar que nesta fase acontecem mudancas
nos comportamentos dos estudantes, ao nivel da alimentacéo e da atividade fisica, que levam a

aumentos significativos no peso dos alunos.

Palavras-Chave: Universidade, Dieta, Transi¢do, Caloiro
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Abstract

The transition from high school to higher education is a crucial time for changes in
lifestyles, especially in dietary habits, which if unhealthy can have a major influence on the
future health of young students, as the food pattern gained in this stage of academic life seem
to remain for the rest of their lives. However, most studies focus on physical activity and less
on dietary changes occurring at this stage and what are the health effects of young students. The
objective of this systematic review of the literature will be to analyze the effect of dietary
changes, during the transition phase from high school to higher education, in students attending
the first year of the University. A survey of articles in English was conducted in the PubMed
database. We included longitudinal studies and randomized studies, published until March 11,
2017 that evaluated eating habits during the first year of higher education. Six studies were
considered eligible to verify that at this stage changes in students' behaviors occur in terms of

diet and physical activity, leading to significant increases in pupil weight.

Key words: University, Diet, Transition, freshman
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Introducéo

Ha muito que é reconhecido que a alimentagdo tem uma grande influéncia sobre a satde
e no desenvolvimento de doencas (WHO, 1990; Kafatos & Codrington, 2001; Aranceta, 2003).

Habitos alimentares desequilibrados, associados a reducdo da atividade fisica, tém um
grande impacto no estado de salde e nutricional dos individuos, aumentando o risco de
desenvolverem doencas crénicas ndo transmissiveis, como 0 consequente aumento da
mortalidade e morbilidade (Kohl et al., 2012; WHO, 2004).

A fase de transi¢cdo do ensino secundario para o0 ensino superior € um momento de
grandes alteracOes e desafios sociais, geralmente acompanhados por mudancas nos estilos de
vida, designadamente as mudancas de localidade, residéncia, novas amizades e colegas, uma
etapa no seu percurso académico com nova escola, professores, conhecimentos e formas de
aprendizagem, que levam a uma diferente administracéo de tempo, responsabilidades, até uma
gestdo econdmica e grande atividade estudantil. Todas estas novidades fazem com que 0s
jovens estudantes se vejam confrontados com responsabilidades e exigéncias mais inflexiveis
enguanto estudantes e individuos com maior autonomia (Alcantara da Silva et al., 2015).

Esta fase de transicdo é crucial nas alteracfes nos estilos de vida, particularmente nos
habitos alimentares, que se ndo forem saudaveis podem ter uma grande influéncia na salde
futura dos jovens estudantes, pois os padrdes alimentares adoptados neste periodo académico
parecem manter-se durante o resto da vida (Alcantara da Silva et. al, 2015). Muitas vezes, estas
alteracbes vao ter influencia no aumento de peso corporal (Cluskey & Grobe, 2009;
Malinauskas, Roedeke, Aeby, Smith & Dallas, 2006), sendo o excesso ponderal da fase mais
tardia da adolescéncia o que esta mais fortemente associado ao aumento de risco de excesso de
peso na vida adulta (Lowry, Galuska, Fulton, Wechsler, Kann & Collins, 2000).

A adocdo de comportamentos saudaveis e de habitos preventivos da doenca tende a ter
relagdo direta com um melhor desempenho escolar e maiores taxas de sucesso académicas
(Bruinsma & Jansen, 2007).

Relativamente aos habitos alimentares, no ambito do Global Burden Disease para
Portugal, a DGS reportou que em 2013 foram o fator de risco que mais contribuiu para a redugéo
de anos de vida saudavel (DGS, 2015).

A adocdo de habitos alimentares inicia-se na infancia e depende de varios fatores como
a disponibilidade e preferéncia de determinados alimentos, preparacéo das refei¢fes, valores

culturais, crencas e habitos alimentares familiares (Patrick & Nicklas, 2005).
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A entrada no ensino superior € um momento de mudangas nos consumos alimentares,
especialmente quando os jovens saem de casa. Este periodo traz mudancas no contexto
alimentar, nomeadamente os locais, as pessoas com quem as refei¢fes séo partilhadas e o tipo
e a oferta de alimentos (Alcantara da Silva et al., 2015). Nesta fase de transi¢do os individuos
estdo menos condicionados pelas escolhas dietéticas da familia para experimentarem novos
alimentos, aprender novos habitos alimentares e ganhar autonomia na aquisicao e preparacao
das refeicbes. E uma altura em que se podem perder antigos habitos e adquirir novos padroes
de nutricdo (Alcantara da Silva et al., 2015).

Alguns trabalhos mostram que os principais fatores que determinam as escolhas
alimentares feitas pelos jovens universitarios sao a falta de tempo disponivel, a conveniéncia,
0 custo, o sabor, o estado de satde, o ambiente social e fisico, bem como as preocupagdes com
o controlo de peso corporal (Davy, Benes & Driskell, 2006; Deshmukh-Taskar, Nicklas, Yang
& Brenson, 2007).

Outros estudos, com o mesmo tipo de populacdo, demonstraram desequilibrios
alimentares, como a omissdo de refeicdes, nomeadamente o pequeno-almoco (Larson, Perry,
Story & Neumark-Sztainer, 2006; Nicklas, Myers, Reger, Beech & Berenson, 1998), e
alimentos dos varios grupos da roda dos alimentos, falta de variedade dos alimentos ingeridos,
substituicdo das duas refeicdes principais por lanches, que regra geral sdo compostos por
alimentos mais ricos em gorduras saturadas e hidratos de carbono e pobres em vitaminas, sais
minerais e fibras (Vieira, Priore, Ribeiro, Franceschini & Almeida, 2002). Estes estudantes
também revelaram apeténcia pelo consumo de agucar simples, alimentos salgados e ricos em
gordura (Nicklas, 1998; Ha & Caine-Bish, 2009; Driskell, Kim & Goebel, 2005).

A ingestdo alimentar dos estudantes universitarios geralmente ndo cumpre o que esta
recomendado para a maioria dos grupos de alimentos e para 0s principais micronutrientes
(Cluskey & Grobe, 2009; Morse & Driskell, 2009; Larson et al., 2006), o que deve constituir
motivo de preocupacado, pois 0s comportamentos, crencas e conhecimentos sobre alimentacédo
adquiridos e praticados durante este periodo de vida podem refletir-se na idade adulta e
influenciar o estado de satde no futuro (Morse & Driskell, 2009).

Em contraste com o que j& foi descrito em cima, em Portugal foi possivel verificar com
estudantes de duas Universidades, a evidéncia de que a maioria dos estudantes apresenta
informacgdo e habitos alimentares adequados e saudaveis (Garcia, Nabo, Aleixo, Correia,
Ribeiro, Costa, 2012).
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Os estudantes universitarios sdo um grupo importante para a aplicagdo de estratégias de
promocdo de estilos de vida saudavel. E fundamental que esta fase seja de adocdo de
comportamentos, ou manutencédo, de habitos saudaveis.

E importante que seja feito um acompanhamento dos novos padrdes de comportamento
alimentar pois sdo fatores responsaveis pelo aumento de peso e consequente obesidade (Berg
et al., 2009) que irdo condicionar a satde, com aumento de risco, destes jovens estudantes na
sua vida futura.

O objetivo desta revisdo foi analisar estudos publicados na base de dados PubMed que
avaliam comportamentos alimentares, de alunos do primeiro ano da Universidade, na fase de
transicdo do ensino secundario para o ensino superior. Pretende-se com esta analise contribuir
para 0 conhecimento sobre o tema, uma vez que as publicagbes encontradas se centram

maioritariamente na atividade fisica e menos nos comportamentos alimentares.

Meétodo

Estratégia da Pesquisa

A pesquisa de artigos foi realizada através do motor de busca online PubMedCentral,
até 11 de marco de 2017. Esta tarefa foi feita com base no modelo PICOS (Population,
Intervention, Control, Outcomes, Studies), tal como recomendado pelas guidelines PRISMA
(Moher et al., 2015). Foram utilizadas duas expressdes de pesquisa, com as seguintes palavras-
chave: (“Transition* to college” OR “Transition®* to university” OR Transition*) AND
(Freshmen* OR Freshman*) AND (Nutrition OR Diet OR “Eating habits”) e (“Transition* to
college” OR “Transition* to university””) AND (College OR University OR Freshmen* OR
Freshman*) AND (Nutrition OR Diet OR “Eating habits”).

Numa primeira fase de identificacdo dos artigos foram utilizadas as express@es, e as

respetivas palavras chaves, apresentadas nos quadros Quadros 1 e 2.
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Quadro 1.

Fase de Identificacdo dos artigos com a primeira expressao de pesquisa — Pesquisa inicial no PubMed
“Transition* to college” 85
“Transition* to university” 32
Transition* 337519
(“Transition* to college” OR “Transition* to university” OR | 337519
Transition*)

Freshmen* 1167
Freshman* 981
(Freshmen* OR Freshman*) 1993
Nutrition 374881
Diet 438816
“Eating habits” 4014
(Nutrition OR Diet OR “Eating habits”) 713098
(“Transition* to college” OR “Transition* to university” OR | 8
Transition*) AND (Freshmen* OR Freshman*) AND (Nutrition OR

Diet OR “Eating habits”)

Quadro 2.

Fase de Identificacdo dos artigos com a segunda expressdo de pesquisa — Pesquisa inicial no PubMed
“Transition* to college” 85
“Transition* to university” 32
Transition* 337519
(“Transition* to college” OR “Transition* to university”) 117
Freshmen* 1167
Freshman* 981
University 9533958
College 1438955
(University OR College OR Freshmen* OR Freshman¥*) 10007905
Nutrition 374881
Diet 438816
“Eating habits” 4014
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(Nutrition OR Diet OR “Eating habits™) 713098

(“Transition* to college” OR “Transition* to university”) AND (University | 6
OR College OR Freshmen* OR Freshman*) AND (Nutrition OR Diet OR
“Eating habits”)

Na segunda fase, foi feita uma primeira triagem, que decorreu até final de marco de
2017, atraves da leitura de todos os titulos e resumos dos artigos na base de dados PubMed.
Esta triagem foi realizada apenas por um investigador, embora numa fase inicial outros dois
investigadores tenham, também, feito uma sele¢do ao resultado da pesquisa na PubMed para
conferir os critérios utilizados para a selecdo dos artigos.

A partir da questdo inicial em analise, foram definidos critérios de inclusdo e exclusédo
dos estudos na revisdo sistemética de literatura com o objetivo de aferir critérios de
elegibilidade.

Critérios de Incluséo de Estudos
Foram incluidos todos os estudos que avaliem os habitos alimentares na fase de
transicdo do ensino secundario para o0 ensino superior.

Consideraram-se os estudos publicados até 11 de mar¢o de 2017, em lingua inglesa.

Critérios de Exclusao de Estudos

Foram excluidos os estudos que, embora avaliem os habitos alimentares ndo o facam no
periodo de transi¢cdo do ensino secundario para 0 ensino superior, ou que ndo apresentaram
resultados da avaliacdo destas variaveis.

N&o foram incluidos os estudos que pretenderam avaliar o periodo de transicdo do

ensino secundario para o ensino superior em individuos nao saudaveis.

Elegibilidade

Os estudos incluidos na revisdo sistematica de literatura foram identificados pela leitura
dos titulos, resumos e do texto integral, sempre que o resumo nao tenha sido esclarecedor
relativamente aos critérios definidos para a sua incluséo ou exclusao.

As fases de Pesquisa, Triagem, Elegibilidade e Incluséo dos estudos estdo representadas
no Diagrama de Fluxo de Informacdo (Figura 1) elaborado em consonancia com as

recomendacdes do PRISMA (Liberati et al., 2009).
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Figura 1.

Diagrama de fluxo de informacéo ao longo do processo de pesquisa de literatura

14 artigos identificado a partir da base de dados
PubMedCentral, utilizando 2 expressoes de Identificagdo

pesquisa.

1 artigo excluido por duplicagdo

l

13 artigos para triagem por leitura de titulos e
resumos

4 artigos excluidos com base no titulo ou resumo

e 1 caso de estudo de atletas, 2 avaliaram o Triagem
risco de doenca na fase de transicdo el néo
analisa as varaveis em estudo

l

9 artigos para leitura do texto integral

\4

3 artigos excluidos com base na leitura do texto
integral

e 3 ndo analisam as varaveis em estudo

6 artigos incluidos na revisao

Elegibilidade

Extracéo dos Dados
A recolha dos seguintes dados foi feita apenas por um investigador: nome dos autores;
titulo dos artigos e ano de publicacdo; desenho do estudo; populacdo estudada; habitos

alimentares e instrumentos utilizados para avaliagéo; principais resultados.
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Verificacdo da Qualidade dos Estudos

A analise da qualidade dos estudos foi feita com recurso a Effective Public Health
Practice Project Quality Assessment Tool (EPHPPQAT), que compreende 8 itens, em que 6
avaliam e classificam os componentes do estudo e 2 apenas avaliam os componentes do estudo.
Na avaliacdo global, os estudos sdo classificados com base nos critérios de avaliacdo dos

componentes dos estudos, como Fortes, Moderados ou Fracos (EPHPP, 2009).

Resultados

Selecdo dos Estudos
Na primeira fase de identificacdo dos artigos foram obtidas 14 referéncias, através do

motor de busca online PubMedCentral, mas que devido a duplicacdo de um artigo, identificado
pelas duas expressdes de pesquisa, resultou em 13 artigos. Apds uma leitura dos titulos e
resumos, foram selecionados nove trabalhos potencialmente relevantes, dos quais se obteve 0
artigo completo para leitura integral.

Apbs a leitura dos artigos integrais, trés estudos ndo corresponderam aos critérios de
incluséo, de avaliacdo da alimentacéo na fase de transicao.

Foram obtidos seis artigos, como consequéncia da pesquisa, para apreciagdo qualitativa.

Caracterizacao dos Estudos Incluidos
Desenho
Dos seis estudos selecionados, cinco sdo longitudinais e um Randomized Controlled
Trial (RCT).
Amostra

Os estudos incluidos nesta revisdo tém um numero inicial de 1248 participantes e um
namero final de 1071 elementos, com um dropout de 177 individuos. A média de elementos,
no final, foi de 178,5 participantes.

O estudo com maiores dimensdes apresenta 523 participantes no inicio, tendo
terminado com 379 elementos, enquanto que o de menor nimero iniciou com 45 participantes
e terminou com 39 participantes.

Quatro estudos incluiram participantes de ambos 0s géneros, um estudo sé incluiu
homens e um outro estudo apenas mulheres. Foram incluidos participantes de todas as

categorias de IMC.
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Todos as amostras eram constituidas por alunos na fase de transicdo do ensino
secundario que se inscreveram no ensino superior pela primeira vez.
Instrumentos

Os instrumentos descritos referem-se aos usados para avaliagdo dos habitos
alimentares e composigéo corporal. Todos os estudos utilizaram instrumentos para avaliagio

dos comportamentos alimentares.

Avaliagdo dos habitos alimentares

Dos seis estudos, trés utilizaram questionarios alimentares de 24h (Pullman et al.,
2009; Dennis, Potter, Estabrooks & Davy, 2012; Edmonds et al., 2008).

Um estudo avaliou a ingestdo alimentar atraves de um Questionario de Frequéncia
Alimentar (QFA) modificado para incluir bebidas energéticas e desportivas e suplementos
desportivos (Wengreen & Moncur, 2009).

Outro estudo fez a analise dos habitos alimentares através de The Three Factor Eating
Questionnaire -18 (TFEQ-18), Power of Food Scale (PFS) e Binge-Eating Scale (BES)
(Finlayson, Cecil, Higgs, Hill & Heterington, 2012).

Um artigo utilizou um Questionario, auto preenchido, de dados demogréficos, étnicos,
estilos de vida (consumo de alcool, atividade fisica e comportamentos sedentarios) adaptado do
National Longitudinal Survey of Children and Youth (Canada), e do National Youth Risk
Behavior Survey (Estados Unidos) juntamente com o questionario alimentar de 24h (Edmonds
et al., 2008).

Outro estudo fez uma Entrevista com questdes sobre as alteragdes de habitos alimentares
e exercicio no periodo de mudanca do ensino secundario para o ensino superior, para avaliar 0s
habitos alimentares (Cluskey & Grobe, 2009).

Dois estudos (Wengreen & Moncur, 2009; Pullman et al., 2009) fizeram a anélise dos
dados recolhidos com recurso ao software Food Processor-Elisabeth Stewart Hands and
Associated (FP-ESHA).

Anélise de composicao Corporal
Foi utilizada a Bio impedéancia elétrica em trés estudos (Pullman et al., 2009; Finlayson,
Cecil, Higgs, Hill & Heterington, 2012 Edmonds et al., 2008).

Um estudo analisou a composicdo corporal através da Absorcdo de raios X de dupla
energia (DEXA) (Dennis, Potter, Estabrooks & Davy, 2012).
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Principais Resultados

A analise dos estudos incluidos nesta revisao permitiu verificar que na fase de transicéo,
do ensino secundario para o primeiro ano do ensino superior, acontecem mudancas nos
comportamentos dos alunos, ao nivel dos habitos alimentares e de atividade fisica, que levam
a aumentos significativos no peso dos alunos.

Relativamente ao consumo alimentar Dennis et.al, (2012), no unico RCT desta revisao,
assim como Edmonds et al. (2008) e Pullman et al. (2009) relatam que a ingest@o de energia e
nutrientes ndo sofreu alteracGes, mas este ultimo, tal como Finlayson et. al, (2012) verificaram
que a frequéncia de compulsdo alimentar aumentou significativamente e que esta ligada ao
aumento da massa gorda. Wengreen & Moncur (2009) mostram que 0s que aumentaram mais
de peso também relataram maior prevaléncia na toma do pequeno-almoco.

A atividade fisica foi avaliada em quatro dos estudos (Wengreen & Moncur, 2009;
Pullman et al., 2009; Finlayson et. al, 2012; Dennis et. al, 2012) tendo sido verificada uma
relacdo entre a diminuicdo da pratica de atividade fisica e 0 aumento de massa gorda.
Relativamente aos comportamentos sedentarios, dois estudos (Edmonds et al., 2008; Pullman
et al.,, 2009) encontraram uma relacdo entre 0 aumento de comportamentos sedentarios,
relacionados com atividades académicas e/ou de estudo, e 0 aumento de peso, tendo Wengreen
& Moncur (2009) registado que os alunos que aumentaram > 5% do peso corporal inicial
também foram os que relataram dormir mais horas, enquanto Dennis et. al, (2012) ndo
encontraram alterac6es no nivel de atividade sedentéria, apesar de terem encontrado declinio
na atividade fisica ao longo do tempo.

Quanto ao peso, 0 aumento médio de todos os trabalhos foi de 1,8kg. O maior aumento
de peso foi encontrado por Pullman et al. (2009) com uma média de 3,0kg, enquanto Finlayson,
Cecil, Higgs, Hill & Heterington (2012) encontraram o menor aumento ponderal médio com
0,83Kg, em linha com o que foi verificado por Dennis, Potter, Estabrooks & Davy (2012) num
dos grupos avaliados, com 0,95kg.

Edmonds et al. (2008) e Cluskey & Grobe (2009) encontraram aumentos de peso
semelhantes, com os primeiros a avaliarem apenas mulheres que aumentaram 2,4kg, enquanto
que no segundo estudo foi encontrado um aumento medio de 2,3kg (em ambos 0s géneros) em
mais de 25% dos participantes. Wengreen & Moncur (2009) relataram um ganho de peso médio
moderado, 1,5Kg, com 23% dos participantes a aumentar > 5% do peso corporal inicial, 0 que
é um resultado semelhante ao encontrado por Dennis, Potter, Estabrooks & Davy (2012) em

que um dos grupos aumentou 1,75kg.
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Podemos verificar estes resultados ena tabela 1.
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Tabela 1.

Caracteristicas e principais resultados dos estudos

Estudo Desenho Popullagao Instrum_e nt~o s de Principais Resultados Anghsg
N e Género Avaliacéo Qualitativa
Questionario de IMC médio na 12 avaliacdo foi de 23,0. A média de peso
Frequéncia Alimentar ganho nas 15 semanas do estudo foi de 1,5 kg, 23% dos
186 (inicial) (QFA)  modificado participantes aumentaram > 5% (4,5kg) do peso corporal
118 mulheres Para incluir bebidas inicial.
Wenareen & e 68 homens energeéticas e Os que ganharam > 5% do peso corporal relataram menor
Mongur (2009) Longitudinal 159 (final) desportivas e atividade fisica na universidade do que no ensino Moderado
102 mulheres suplementos secundario, maior prevaléncia na toma do pequeno-
e 57 homens desportivos almoco, e dormiam mais do que 0s que ndo aumentaram >
Food Processor 5% do peso corporal.
ESHA Research Quase um quarto dos alunos ganhou uma quantidade
versao 10 significativa de peso no primeiro semestre da faculdade.
Os estudantes aumentaram 3,0 kg de peso corporal, com
aumentos significativos no IMC, gordura corporal,
circunferéncia da cintura e relagao cintura anca.
. . ~ . Alingestdo de energia e nutrientes ndo mudou.
Bio impedancia > N . :
elétrica A massa corporal final foi significativamente influenciada
Questionario pela intencdo de permanecer com a mesma massa
Pullman et al. N 128 (inicial) . corporal, em relacdo a intencdo de perda de peso.
Longitudinal alimentar das 24h S e - . ... Moderado
(2009) 108 homens Atividade fisica aerobia intensa diminuiu
Food Processor . .. . .
ESHA Research significativamente no primeiro ano da universidade,
« enquanto a atividade fisica aerébia moderada, treino de
versao 9.0 — x
forca e flexibilidade ndo mudou. O tempo ao computador
e de estudo aumentaram significativamente, enquanto o
tempo de sono noturno diminuiu significativamente no
mesmo periodo. O consumo de alcool semanal e a
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frequéncia de compulsdo alimentar  aumentou
significativamente durante este periodo de tempo.

The Three Factor Aumentos significativos, embora pequenos e transitorios,

Finlavson Eating Questionnaire de peso (0,83 + 2,1 kg), exceto para a massa isenta de

ayson,. -18 (TFEQ-18), gordura. O peso sofreu alteracGes ao longo de 12, mas nao

Cecil, Higgs, 250 N o

i T Power of Food Scale de 3 meses. Desinibicdo, poder e compulsdo alimentar
Hill & Longitudinal 88 homens . ) . . Moderado
i (PFS) e Binge-Eating associados a mudanca na massa de gorda enquanto a

Heterington 162 mulheres g . N . . .

(2012) Scale (BES) atividade fisica, retencdo cognitiva e sensibilidade a
Bioimpedancia recompensa associados a mudanga na massa isenta de
eléctrica gordura.

45 (inicial)
SCTSR: N&o houve alteracGes ao longo do tempo ou entre grupos
16 homens L no consumo total de energia alimentar, macronutrientes ou
Questionario . " .
i . 8 mulheres . densidade energética total da dieta. Aumento de peso de,

Dennis, Potter, Randomized _ alimentar das 24h Lo e

SCT: « . em média, 1,75 (SCTSR) e 0,95kg (SCT). A atividade

Estabrooks & Control Absorcao de raios X . . . A, Forte

: 11 homens .~ fisica moderada e extenuante declinou significativamente
Davy (2012) Trial de dupla energia _ e
10 mulheres (DXA) ao longo do tempo; Este declinio foi maior no SCTSR do
39 (final) que no grupo SCT.
18 - SCTSR Né&o houve alteragdes no nivel de atividade sedentaria.
21 - SCT
Bioimpedancia Aumento de 2,4 kg no peso dos estudantes.
eléctrica  (Bodystat Também aumentaram: IMC de (22,3 para 23,1), % de
Limited) gordura corporal (23,8% para 25,6%) e a circunferéncia
Questionario da cintura (76,9 para 79,4 cm).
alimentar das 24h A ingestdo de energia alimentar ndo aumentou; A
Edmonds et al. I L - A « .
Longitudinal 116 mulheres  Questionério, auto atividade fisica vigorosa aumentou, mas ndo a for¢a; ouso Moderado

(2008) . C o IR :
preenchido, de dados da televisdo diminuiu; e 0 uso de computador aumentou:
demogréficos, no entanto, estas alteracdes ndo eram preditivas do peso
étnicos, estilos de vida final. A diminuic¢do na atividade fisica moderada foi um
(consumo de é&lcool, importante preditor do peso final.
atividade fisica e As mulheres que fizeram a transicdo para a universidade
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comportamentos
sedentarios) adaptado
do

National Longitudinal
Survey of Children
and Youth

(Canada), e do

ganharam 2,4 kg; Ganho de peso durante este periodo
formativo pode ser modificado através de alteracfes no
estilo de vida.

National Youth Risk
Behavior
Survey (Estados
Unidos)
Os ganhos de peso foram superiores nos homens do que
nas mulheres.
: Mais de 25% dos participantes ganharam 2,3kg.
Entrevista com - :
o ~ As mulheres que inicialmente tinham excesso de peso ou
523 (inicial) questbes sobre as : x
9 " eram obesas, tinham menor propensdo para ganhar peso
199 mulheres  alteracGes de habitos .
N . do gue os homens ou as mulheres com baixo peso ou IMC
Cluskey & Longitudinal 324 homens alimentares e .
: . . saudavel. Moderado
Grobe (2009) 379 (final) exercicio no periodo -
. OS estudantes descreveram grandes dificuldades em ter
152 mulheres  de mudancga do ensino . . : o . .
L habitos alimentares saudaveis e de exercicio neste periodo
227 homens secundario para o - « . .
X . de transicéo e adaptagédo ao ensino superior.
ensino superior
Os homens mostraram-se menos preocupados com 0 peso
e usavam menos estratégias para o controlo do aumento
de peso do que as mulheres.
QFA: Questionario de Frequéncia Alimentar; IMC: Indice de Massa Corporal; SCTSR: Social Cognitive Theory Self-Regulation; SCT: Social Cognitive Theory
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Discussao

Esta revisdo sistematica sumaria os principais resultados no que diz respeito as
alteragBes alimentares na fase de transicdo do ensino secundario para o0 ensino superior em
alunos do 1° ano da Universidade.

So foi possivel incluir seis estudos que avaliam a alimentacéo na fase de transicéo, o
que mostra a necessidade de mais investigacdo que avalie esta problematica. A maioria das
observacdes a esta fase de transicdo debrucam-se sobre a problemética da atividade fisica e
comportamentos sedentarios e ndao exclusivamente sobre as alteracdes aos consumos e habitos
alimentares desta faixa de populagéo estudantil.

No entanto a entrada no ensino superior traz mudancas nos comportamentos, habitos e
consumos alimentares que parecem ser mantidos para o resto da vida (Alcantara et al., 2015) e
que influenciam o aumento de peso, numa fase tardia da adolescéncia, que esta fortemente
associado ao excesso de peso, consequente obesidade e aumento do risco de salde na vida
adulta (Alcantara et al., 2015; Cluskey & Grobe, 2009; Malinauskas et al., 2006; Lowry et al.,
2000).

Todos os estudos incluidos nesta revisdo mostraram que existe um aumento de peso dos
alunos durante o 1° ano do ensino superior, embora as causas encontradas sejam diferentes.
Cluskey & Groebe (2009) relatam como causa para 0 aumento de peso 0S NOVOS
comportamentos alimentares menos saudaveis, enquanto Edmonds et al. (2008) encontra uma
relagdo no tipo de dieta e alimentos consumidos e 0 aumento de peso e ndo na quantidade de
energia ingerida, que ndo sofreu alteracbes. Finlayson et al., (2012) relacionam o aumento da
massa gorda e a aquisicdo de comportamentos alimentares menos saudaveis. J& Pullman et al.
(2009) também ndo encontraram alteragdes nos valores de energia da dieta, mas sim nas
mudangas dos comportamentos alimentares, na forma e frequéncia das refei¢cdes e a compulséo
alimentar, que traduziram mudancas antropométricas com aumento de peso e IMC.

Assim como todos 0s outros estudos desta revisao sistematica de literatura, Wengreen
& Moncur (2009) apresentam uma associacdo entre a manutencdo de peso e massa isenta de
gordura, ou aumento de peso e de massa gorda com 0 aumento ou diminuicao da atividade fisica
e/ou aumento dos comportamentos sedentarios respetivamente.

Todos estes resultados testemunham a importancia de um acompanhamento das
alteracdes nos comportamentos alimentares durante esta fase de transicéo e adaptacao ao ensino

superior, por serem responsaveis pelo aumento de peso e consequente obesidade (Berg et al.,
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2009) que condicionam a saude, com aumento de risco, dos alunos do 1° ano da Universidade
na sua vida futura.

Os alunos do ensino superior sdao uma populacdo essencial para a aplicacdo de
estratégias de promogc&o de estilos de vida saudavel. E fundamental que esta fase seja de adogéo
de comportamentos, ou manutencéo, de habitos saudaveis.

Foram encontradas algumas limitagdes nos artigos incluidos. Os estudos que avaliaram
a ingestdo alimentar com recurso aos questionarios de 24h (Edmonds et. al, 2008; Pullman et.al,
2009; Dennis et. al, 2012) podem ter subestimado a quantidade de energia e de alimentos
consumidos, porque esta ferramenta s6 avalia os dias de semana, ndo contabilizando a dieta
feita durante o fim-de-semana. Outra questao prende-se com o facto de que estes instrumentos
de recolha de informacéo alimentar ndo terem em conta os consumos feitos apds a meia-noite,
ndo contabilizando os consumos noturnos ou de &lcool, muito comum em estudantes
universitarios. A investigagdo de Wengreen & Moncur (2009) usou o Questionario de
Frequéncia Alimentar em dois momentos tendo no primeiro sido pedido aos alunos que
respondessem de forma retrospectiva sobre 0s consumos alimentares que tinham seis meses
antes, o que pode ter levado a uma baixa precisao na informacao. Cluskey & Grobe (2009) ndo
utilizaram nenhum questionéario validado para a recolha de informacdo sobre a dieta, tendo
optado por uma entrevista, o que ndo da grande forca a informacéao sobre o consumo alimentar
dos alunos.

Nos estudos de Wengreen & Moncur, (2009) e Cluskey & Grobe (2009) néo é possivel
saber qual foi o tecido responsavel pelo aumento de peso por ndo ter sido avaliado a composicéo
corporal.

No unico RCT (Dennis et. al, 2012), o tamanho reduzido da amostra ndo permite que 0s

resultados sejam extrapolados para o resto da populacéo.

Conclusoes

A transicdo do ensino secundario para o ensino superior € uma fase de grandes alteracdes
na vida dos jovens estudantes, com mudangas nos comportamentos alimentares que vao
influenciar a satde destes individuos no futuro.

H& um aumento do peso corporal no primeiro ano da Universidade, embora as razdes
para esse ganho de peso possam ser de diferentes origens, quer seja por aumento do consumo

energético na dieta, por alteragdes no tipo de alimentos, ou mudancas no padréo alimentar como
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a diminuicdo do numero de refei¢cdes e/ou aumento da quantidade de alimento a cada ingestéo
alimentar, mesmo que nao haja aumento do consumo energético.

Em todos os estudos foi analisada a relagdo com os comportamentos de atividade fisica
e sedentarios, por serem fatores fundamentais no equilibrio energético, entre 0 consumo e o
gasto de energia, que é determinante no aumento de peso e massa isenta de gordura ou de massa
gorda dos estudantes nesta fase de transicéo.

E importante avaliar e acompanhar o comportamento dos jovens nesta fase de transicéo,
para poder aplicar estratégias de promocao de estilos de vida saudavel que terdo influéncia na

salde destes jovens no futuro.
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CAPITULO 1I
Associacdo entre a Atividade Fisica, os Comportamentos Sedentarios e a Ingestdo Alimentar

em Jovens Adultos na Fase de Transi¢do do Ensino Secundério para o Ensino Superior
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Resumo

O periodo de transi¢cdo do ensino secundario para o primeiro ano do ensino superior é
um momento, que coincide com a passagem para a idade adulta, com grandes altera¢des na vida
dos estudantes, que tém que se adaptar a uma nova realidade escolar. Estas adaptacOes teréo
ainda que ser maiores em individuos que decidem estudar longe de casa. No ensino superior
terdo um maior volume de estudos e trabalho a realizar o que faz com que muitas vezes também
0s seus habitos de atividade fisica sofram alteragcGes. Também nesta fase os individuos passam
a fazer escolhas alimentares coincidentes com as suas atividades de forma mais autdnoma, o
que também podera alterar a sua morfologia e 0s seus riscos de sadde. Os estudos mostram que
ao longo da vida os niveis de atividade fisica diminuem, sendo a maior reducéo nesta fase de
transicdo do ensino secundario para o 1° ano do ensino superior, continuando a diminuir durante
0s estudos superiores. Por outro lado, ha trabalhos cientificos que mostram que existe uma
relacdo entre a préatica de atividade fisica e escolhas alimentares mais saudaveis, opostamente
aos comportamentos sedentarios que mostram estar ligados a escolhas alimentares com maior
densidade caldrica. Por estes motivos é importante perceber quais sao as alteracdes na atividade
fisica dos nossos jovens neste periodo importante da sua formagao para que possamos atuar na
prevencdo do sedentarismo e promocdo do exercicio, escolhas alimentares saudaveis e
manutencdo de bons estados de satde. A realizacdo do presente estudo pretendeu analisar o
efeito da transicdo, do ensino secundario para o ensino superior na pratica de actividade fisica
e comportamentos sedentéarios e a sua relacdo com as escolhas alimentares, em alunos do
primeiro ano do ensino superior. Os resultados obtidos mostram-nos que parece existir um
aumento do peso, reducdo da atividade fisica e aumento dos comportamentos sedentarios na
fase de transicdo do ensino secundario para o ensino superior. Foi ainda possivel observar que
houva uma tendéncia para que os individuos que aumentaram de peso também tenham sido os
que perderam qualidade no seu padrdo alimentar. Os nossos resultados tentam mostrar a
importancia de uma estratégia para atuar na prevencdo dos comportamentos sedentarios e
promocdo do exercicio, escolhas alimentares saudaveis e manutencao de bons estados de saude

nesta fase de transicédo para 0 ensino superior.

Palavras-Chave: Universidade, Dieta, Transicdo, Atividade fisica, Comportamentos

sedentarios, Caloiro
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Abstract

The transition period from high school to the first year of higher education is a moment,
coinciding with the transition to adulthood, with major changes in the lives of students, who
have to adapt to a new school reality. These adaptations will still have to be greater in
individuals who decide to study away from home. In higher education they will have a greater
volume of studies and work to be done, which often means that their physical activity habits
also change. Also at this stage, individuals begin to make food choices that coincide with their
activities in a more autonomous way, which may also change their morphology and health risks.
Studies show that throughout the life the levels of physical activity decrease, being the greater
reduction in this phase of transition from the secondary education to the first year of the higher
education, continuing to decrease during the higher studies. On the other hand, there are
scientific studies that show that there is a relation between the practice of physical activity and
healthier food choices, as opposed to the sedentary behaviors that show to be related to food
choices with greater caloric density. For these reasons it is important to understand what are the
changes in the physical activity of our young people in this important period of their formation
so that we can act in the prevention and promotion of the exercise, healthy food choices and
maintenance of good health states. The present study aimed to analyze the effect of transition
from secondary education to higher education in physical activity and sedentary behaviors and
its relationship with food choices in first year students of higher education. The results show
that there seems to be an increase in weight, a reduction in physical activity and an increase in
sedentary behaviors in the transition phase from secondary education to higher education. It
was also possible to observe that there was a tendency for individuals who gained weight to be
those who lost quality in their dietary pattern. Our results try to show the importance of a
strategy to act in the prevention of sedentary behaviors and promotion of exercise, healthy food

choices and maintenance of good health states in this phase of transition to higher education.

Key words: University, Diet, Transition, Physical activity, Sedentary behaviors, freshman
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Introducéo

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 2014 mais de 1,9 bilides
de individuos com 18 ou mais anos tinham excesso de peso, dos quais 13% obesos (OMS,
2016). Este aumento da obesidade parece estar relacionado, por um lado, com um aumento do
consumo de alimentos com maior valor calérico, por outro com 0 aumento de comportamentos
sedentarios (Aranceta, 2003; Prentice & Jebb, 2001).

Em Portugal, na populacdo com idade entre 10 e 18 anos, a prevaléncia do excesso de
peso é superior a 30%, sendo que 8% corresponde a obesidade, enquanto que na populacéo
adulta entre 18 e 64 anos, os mesmos indicadores sao de 54% e 14% respectivamente (Carmo
et al, 2008).

A OMS define 0 excesso de peso e a obesidade como uma acumulacdo de gordura
anormal ou excessiva que pode prejudicar a saide (OMS, 2016).

Apesar das varias etiologias, para 0 excesso de peso e obesidade, 0s comportamentos
alimentares e os niveis de atividade fisica ttm um papel importante nas varia¢es do balanco
energético diario (Paquette, 2005). Segundo a Direcdo Geral da Saude (DGS) o sedentarismo e
0 excesso de ingestdo de calorias explicam os indices altos de prevaléncia do excesso de peso,
incluindo a obesidade (DGS, 2015).

Embora sejam reconhecidos os beneficios da atividade fisica para a manutencdo da
satde e de um peso saudavel (Barlow et al., 2007; Cameron, Wolfe & Craig, 2007; CDC, 2007)
temos vindo a assistir a uma diminuicdo da pratica da atividade fisica, acompanhada por um
aumento do consumo de alimentos mais caldricos e da obesidade (Aranceta, 2003; Prentice &
Jebb, 2001).

Segundo a sondagem Eurobar6émetro de 2014 (European Commission, 2014), em
Portugal, 64% dos inquiridos nunca praticaram exercicio ou fizeram desporto. Num outro
estudo, realizado pelo Instituto do Desporto de Portugal (IDP), em que foram analisados os
nameros e outros indicadores nacionais relativos a prevaléncia da aptiddo fisica, verificou-se
que 77% dos homens e 64% das mulheres sdo suficientemente ativos, ou seja, realizam pelo
menos 30 minutos de atividade fisica moderada por dia (IDP, 2011).

Ha estudos que mostram que a maioria dos adultos ndo sdo ativos, embora a maioria
tivesse sido mais ativa na infancia e na adolescéncia (Malina, 2001; Allender, Peto,
Scarborough, Boxer & Rayner, 2006; Gordon-Larsen, Nelson & Popkin, 2004), o que mostra

que ha uma diminuicdo da atividade com o avancar da e nas novas fases da vida.
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Algumas investigagcbes mostram que a transicdo da adolescéncia para a idade adulta,
com todas as alteracBGes sociais e de desenvolvimento, coincide com o maior declinio da
atividade fisica (Baranowski, 1997; Cullen et al., 1999).

Um grupo que tem vindo a ser estudado, sobre esta problematica, sdo os estudantes do
ensino superior. Os estudos demonstram que ha menos atividade fisica no primeiro ano do
ensino superior comparativamente ao ano ou meses anteriores (Bray, 2007; Bray, 2006;
Gyurcsik, Bray, Brittain, 2004; Kwan, Bray, Martin Ginis, 2009; Lefevre et al, 2000), outras
investigacGes assinalam ainda, um declinio da atividade fisica & medida que os alunos
progridem nos estudos superiores (Sparling & Owen, 2002) e aumento do peso corporal
(Gropper, Simmons, Connel & Ulrich, 2012; Racette, Deusinger, Strube, Highstein &
Deusinger, 2005).

Em Portugal, um trabalho sobre o declinio da atividade fisica, que avaliou individuos
dos 10 aos 19 anos, mostra que é dos 18 para 0s 19 anos que ha o maior declinio da atividade
fisica em ambos 0s géneros, mas com maior incidéncia no género feminino (Vasconcelos &
Maia, 2001), precisamente a fase de transi¢cdo para a idade adulta e de entrada no ensino
superior.

A reducdo da atividade fisica é acompanhada pelo aumento dos comportamentos
sedentarios que levam a um aumento da adiposidade corporal (Whitaker, Pereira, Jacobs,
Sidney & Odegaard, 2017), peso corporal (Hoffman, Policastro, Quick & Lee, 2006) e aos
riscos de saude que lIhe estdo associados (Thorp, Owen, Neuhaus & Dustan, 2011; Padez, 2002).

Moreira et al., (2010); Kelishadi et al., (2007); Hendricks, Herbold & Fung, (2004) tém
relatado a associacao entre comportamentos sedentarios e o consumo de alimentos com maior
densidade caldrica, em jovens e adolescentes, enquanto que individuos mais ativos apresentam

melhores escolhas alimentares.

Objectivo e hipdteses
Este trabalho tem como objectivo analisar o efeito da transicdo, do ensino secundario
para 0 ensino superior, na pratica de actividade fisica e comportamentos sedentarios e a sua
relagdo com as escolhas alimentares,em alunos do primeiro ano do ensino superior.
Para tal colocaram-se as seguintes hipoteses:
i.  Existe uma reducéo da pratica da actividade fisica;
ii.  Aumento dos comportamentos sedentarios na transi¢do do ensino secundario para o 1°

ano do ensino superior;
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iii.  Os alunos alteram o padrdo alimentar, perdendo qualidade no periodo de transicao;
iv.  Aumento do peso dos individuos quando comparado com o peso que tinham no ultimo
ano antes de entrarem no ensino superior;
v. Os individuos normoponderais sdo mais ativos e despendem menos tempo em
atividades sedentarias;
vi.  Osindividuos com excesso de peso e obesidade apresentam menor qualidade do padrédo
alimentar;
vii. A qualidade do padrdo alimentar estd relacionada com a atividade fisica e o0s
comportamentos sedentarios:
a. A atividade fisica moderada e vigorosa esta relacionada com um melhor
padrdo alimentar;
b. Os comportamentos sedentarios estdo associados a um pior padréo
alimentar;
c. Asdimensbes dos comportamentos sedentarios de estudo, atividades sociais
e atividades culturais, estdo associadas a um padrdo alimentar mais saudavel

quando comparados com as dimensdes de tempo de ecra e viajar.

Método

Desenho do estudo

Estudo observacional retrospetivo.

Amostra

O estudo pretendeu envolver os alunos que frequentavam, pela primeira vez, o primeiro
ano da Escola Superiror de Tecnologia da Saude de Coimbra (ESTeSC), no ano lectivo
2016/2017, de ambos os géneros. Foram incluidos participantes de todas as categorias de IMC.

Inscreveram-se no 1° ano, dos 9 cursos da escola, 385 alunos, com 323 a inscreverem-
se pela 12 vez no 1° ano na ESTeSC.

O estudo envolveu 66 participantes, mas apenas 53 participaram em todas as etapas de
recolha de informagdo. Devido aos critérios de exclusdo estabelecidos a amostra cingiu-se a 42
participantes, dos quais 33 eram do género feminino e 9 do género masculino. A amostra foi

recrutada de forma aleatéria.
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Critérios de inclusdo
Alunos que frequentem o primeiro ano do ensino superior pela primeira vez.

Critérios de excluséo
Individuos com regimes alimentares rigidos devido a doenca, atletas de alto rendimento.

Individuos de outras nacionalidades (ndo portuguesa) que residam no pais ha menos de 5 anos.

Tabela 1.

Caracterizacdo Geral da Amostra

N
Género
Feminino 33
Masculino 9
IMC
Magreza 3
Normoponderal 32

Excesso de Peso 7
Obesidade 0

Instrumentos

Actividade fisica — A actividade fisica foi estimada utilizando a versdo curta do
International Physical Activity Questionnaire - IPAQ, que faz a analise através da percecéo de
cada individuo em relacdo aos seus niveis de atividade fisica (Hallal & Victoria, 2004; IPAQ,
2005).

Este instrumento esta validado para aplicagdo em Portugal (Craig et al., 2003) assim
como em estudantes do ensino superior (Dinger, Behrens & Han Mac, 2006).

O IPAQ avalia a atividade fisica através de quatro dimensdes: atividade fisica nas
atividades de lazer, atividades domésticas e de jardinagem, atividade fisica relacionada com o

trabalho e atividade fisica relacionada com transporte (IPAQ, 2005).
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A forma curta do IPAQ é constituida por 9 itens (Hagstrémer, Oja & Sjostrom, 2005) e
analisa trés tipos especificos de atividade realizada dentro dos quatro dominios ja mencionados.
Especificamente sdo avaliadas as atividades relacionadas com a caminhada, com atividades de
intensidade moderada e atividades de intensidade vigorosa.

Os itens da versdo curta foram estruturados para fornecer pontuagdes separadas para
cada atividade avaliada, caminhada, atividades de intensidade moderada e atividades de
intensidade vigorosa (IPAQ, 2005). Para calcular a pontuacdo na versdo curta do IPAQ é
utilizado o somatorio da duracdo (em minutos) e a frequéncia (dias) destes trés tipos de
atividades (Craig et al., 2003; IPAQ, 2005).

A versdo curta do IPAQ permite ser respondida de forma rapida, num maximo de 10
minutos (Craig, et al., 2003).

Comportamento sedentario — O comportamento sedentério foi avaliado através do
Adolescent Sedentary Activity Questionnaire - ASAQ (Hardy, Booth, & Okely, 2007). Este
questionario foi desenvolvido e validado para adolescentes na Australia (Hardy et al., 2007),
em Portugal foi realizado um estudo que verificou ser um questionario fidvel e valido em
adolescentes portuguesese (Alves, 2012), permitindo analisar os comportamentos sedentarios
através de 11 itens para os dias de semana e 12 para os dias de fim-de-semana, divididos em
cinco categorias: “Tempo de Ecra”, “Educacdo” (exceto o tempo letivo), “Viajar”, “Atividades
Sociais” e “Atividades Culturais”, com distin¢do entre a semana e o fim-de-semana.

Ingestdo alimentar — O comportamento alimentar foi avaliado com recurso ao
instrumento PREvencion com Dleta MEDiterranea - PREDIMED. Esta ferramenta foi
desenvolvida (Martinez-Gonzalez et al., 2012) e validada (Schroder et al., 2011) em Espanha
com o objetivo de testar a eficacia da dieta mediterranica na prevengdo primaria da doenga
cardiovascular. E um questionario pratico e de rapido preenchimento, através de 14 itens que
permitem categorizar o individuo como tendo uma boa ou fraca adesdo a dieta mediterranica
(Afonso, Moreira & Oliveira, 2014). A cada um dos 14 itens € atribuido 1 ponto no caso de
cumprir os critérios definidos como caracteristicos deste padrdo alimentar, sendo considerada
uma boa adesdo quando a pontuagdo é >10. A associagdo entre os habitos alimentares saudaveis
e a adesdo a dieta mediterrénica (Ravasco, Carretero & Neves, 2014) permitird avaliar a

qualidade dos habitos alimentares dos individuos.
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Medidas antropométricas — Todos o0s procedimentos seguiram a Orientagdo
n°017/2013 de 05/12/2013 da Direcdo Geral da Saude:
- Peso corporal — Foi medido através da balanca do analisador de composicéao
corporal tetrapolar com 8 elétrodos, InBody® 270, com capacidade de peso de 10 a
250kg, validado para a faixa etéaria de 3 a 99 anos e altura de 95 a 220cm.

- Altura — Foi utilizado o estadiémetro de uma balanga SECA 703 S®.

Indice de Massa Corporal — Foi calculado através da equagdo de Quetelet que traduz
a divisao do peso (em Kg) pelo quadrado da estatura (em metros).

Composicdo corporal — A composicao corporal foi avaliada com recurso ao analisador
de composicdo corporal InBody® 270, através de 8 elétrodos, dois em contato com a palma e
polegar de cada méo e dois em contato com a parte anterior e calcanhar de cada pé, permitindo
avaliar 4 compartimentos da massa corporal: agua corporal total, Massa Magra, Mineral e

Massa Gorda. Também fornece informacéo sobre a relagéo cintura/anca.

Procedimentos

O processo de recolha de dados decorreu na Escola Superior de Tecnologia da Saude de
Coimbra entre 30 de Maio e 6 de Junho de 2017, tendo sido requerida autorizacdo da Direccdo
da ESTeSC.

Todos os alunos que acederam participar no estudo assinaram um consentimento
informado onde, de forma livre e esclarecida, autorizaram a recolha de informacao.

Todos os procedimentos foram explicados calmamente aos alunos antes de qualquer
avaliagdo ou recolha de dados.

A pesquisa foi feita com recurso a questionarios validados, para avaliar a pratica de
atividade fisica, comportamentos sedentarios e habitos alimentares.

Todos os questionarios foram preenchidos em duplicado e em dois momentos
diferentes, em que numa primeira fase pretendeu-se obter informacdo relativa ao ano anterior,
ou meses anteriores, a entrada no ensino superior. Num segundo momento, foram respondidos
reportando a pratica de atividade fisica, comportamentos sedentarios e habitos alimentares
atuais.

Os questionarios foram preenchidos on-line, em sala de aula, com a presenca do autor

deste trabalho.
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No final do preenchimento dos questionarios, no segundo momento, todos os alunos
foram avaliados com recurso a bioimpedancia com o objetivo de analisar a sua composi¢do
corporal.

A avaliacdo das medidas antropomeétrica foi realizada segundo a Orientagdo n°017/2013
de 05/12/2013 da Direcdo Geral da Saude:

- Peso corporal — os alunos foram pesados com roupas leves, sem sapatos e sem adornos,
numa posicao ereta, com os pés colocados nos elétrodos, ligeiramente afastados e imdveis até
que o valor aparecesse no visor.

- Altura — os individuos estavam descalgos ou com meias finas, sem adornos, numa
posicdo antropométrica assumindo uma posicao ereta, com o seu peso distribuido pelos dois
pés, calcanhares unidos e encostados a superficie vertical e bordos dos pés a 60 graus, com a
cabeca colocada no plano de Frankfurt e com os bragos pendentes ao longo do corpo.

Para avaliacdo da composigdo corporal, os alunos apresentavam-se descal¢os, com
roupas leves, sem adornos, numa posicdo ereta, com 0s pés colocados nos elétrodos,
ligeiramente afastados e imoveis até que o valor aparecesse no visor. As maos agarravam as
pecas superiores da maquina, para que os polegares e as palmas das méos estivessem em contato
com os elétrodos, com os bragos afastados do tronco com um angulo minimo de dez graus. Os
pontos de contato com os elétrodos foram limpos e esterilizados antes de cada medicdo,
segundo as instruc@es do fabricante do equipamento.

Os dados foram importados para o programa Excel, utilizando o software Lookin'Body
120.

Também foi pedido aos alunos que relatassem o seu peso actual e o peso que tinham no
ano anterior a entrada no ensino superior, para avaliar a relacdo entre o peso relatado e o peso

medido, assim como a evolucgdo do peso na fase de transi¢do para o ensino superior.

Andlise de dados

A andlise de dados procedeu-se com a utilizacdo do programa Excel para a introdu¢édo
de dados e com o programa IBM Statistical Package for Social Sciences (SPSS), versdo 24.0
para o tratamento estatistico e analises descritivas.

Para as variaveis que permitem analisar se existe uma reducdo da préatica da atividade
fisica, aumento dos comportamentos sedentarios na transicdo do ensino secundario, aumento
do peso e alteracdo no padrdo alimentar no periodo de transicdo do ensino secundario para o

ensino superior, foram realizados testes paramétricos t para amostras emparelhadas.
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Para analisar a relacdo entre a préatica de atividade fisica, comportamentos sedentarios,
aumento do peso e adesdo a dieta mediterranica foi realizada uma correlacdo ndo paramétrica
de Spearman.

Para as varidveis em estudo qualitativas ordinais foi realizado um teste ndo-parametrico
de Wilcoxon.

Foi feita uma analise normalidade para todas as variaveis.

Resultados

Para analisar as hipoteses “Existe uma reducdo da pratica da actividade fisica”,
“Aumento dos comportamentos sedentarios na transi¢cao do ensino secundario para o 1° ano do
ensino superior”, “Os alunos alteram o padrdo alimentar, perdendo qualidade no periodo de
transi¢dao” e “Aumento do peso dos individuos quando comparado com o peso que tinham no
ultimo ano antes de entrarem no ensino superior” foram realizados testes de comparacédo
emparelhados. Para avaliar a varidvel nivel de atividade fisica foi realizado um teste ndo
paramétrico de Wilcoxon.

Os resultados obtidos apresentam-se resumidos na tabela 2.

Tal como € possivel observar através da tabela 2, existem diferencas significativas entre
o0s periodos, tanto no valor total de tempo ativo [t(41)=3,898; p<0,001], como no nivel de
atividade fisica [z=-3,127; p=0,002] e no total de tempo de atividade fisica moderada e vigorosa
[t(41)=4,473; p<0,001].

Em todos os casos, as varidveis da atividade fisica diminuem de forma significativa na
passagem do ensino secundario para o ensino superior.

Quanto ao total de tempo gasto com comportamentos sedentarios, apesar de se observar
gue a média ¢ ligeiramente superior no periodo atual (1° ano do ensino superior), essa diferenca
ndo é significativa [t(41)=-1,451; p=0,154].

Através do teste podemos concluir que ndo ha diferencas significativas nos niveis de
adesdo a dieta mediterranica [t(41)=1,389; p<0,172] (p>0,05), embora haja um ligeiro aumento

da média no momento atual.
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Tabela 2.
Comparacéo dos valores médios do total de tempo de comportamentos sedentérios, total de tempo ativo, total de
tempo de atividade fisica moderada e vigorosa, nivel de atividade fisica e adesdo a dieta mediterranica entre 0s

dois periodos

Variavel Periodo Média N Desvio Padréao P
Total tempo comport. Anterior  2652,14 700,942
42 ,154
Sedentarios/sem Atual 2756,88 701,282
Anterior 395,00 246,846
Total tempo ativo/sem 42 <,001
Atual 257,86 243,095
Total tempo act. fisica Anterior 236,43 174,703
) 42 <,001
moderada vigorosa Atual 135,00 177,080
Nivel act. Anterior 2,33 ,687
. 42 ,002
fisica* Atual 1,93 , 745
Adesao Anterior 7,40 2,369
_ 42 172
dieta med. Atual 7,88 2,189

* Teste Wilcoxon

Numa andlise adicional tentou-se perceber se haveria um aumento no consumo de
produtos de pastelaria ou doces comerciais e também no consumo de bebidas acucaradas ou
gaseificadas. Chegamos a conclusdo que 14 sujeitos (33,3%) aumentaram o0 consumo de
produtos de pastelaria e apenas 4 (9,5%) aumentaram a ingestdo de bebidas acucaradas. No
entanto, através do teste ndo paramétrico de McNemar percebemos que nao existe uma
alteracdo significativa nem na ingestéo de produtos de pastelaria (p=0,405) nem na ingestéo de
refrigerantes (p=1,000).

Para estudar se houve um “Aumento do peso dos individuos quando comparado com 0
peso que tinham no ultimo ano antes de entrarem no ensino superior”, foi realizado, uma vez
mais, um teste t para amostras emparelhadas. Podemos observar os resultados obtidos na tabela
3.

Com este teste podemos concluir que ndo ha diferenca significativa no peso médio entre
os dois momentos (p>0,05), no entanto, pode-se observar uma diferenca de médias de

aproximadamente 0,5kg.

50
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Goncalo Moreira, Associagdo entre Atividade Fisica, os Comportamentos Sedentarios e a Ingestdo Alimentar em
jovens Adultos na Fase de Transi¢do do Ensino Secundario para o Ensino Superior

Tabela 3.

Comparacéo dos valores médios do Peso por Periodo

Variavel Periodo Média N Desvio Padrao P
Anterior 58,810 11,104
Peso 42 ,316
Atual 59,307 11,654

Para uma andlise mais aprofundada, foram criados tercis de variacdo de peso, entre o
peso que os alunos relataram ter no ano anterior a entrada no ensino superior e o peso atual, que
foram nas seguintes categorias: aumenta — para 0s alunos que aumentaram de peso; mantém —
para os alunos que mantiveram o peso (peso relatado que tinham no ano anterior igual ao peso
atual); e diminui — para os alunos que diminuiram o peso.

Os trés grupos foram depois comparados quanto as medias da variacdo do nivel de
atividade fisica, total de tempo ativo, total de tempo de atividade fisica moderada e vigorosa,
total de tempo gasto em comportamentos sedentarios e adesdo a dieta mediterranica.

Os resultados sdo apresentados na tabela 4.

A andlise ANOVA mostrou que ndo ha diferencas significativas nas médias
relativamente aos tercis de variagdo do Peso.

Apesar da avaliacdo anterior, parece haver uma diminuicdo das médias das variacdes de
todos os componentes de atividade fisica no primeiro ano do ensino superior, acompanhado por
um aumento dos comportamentos sedentdrios. No entanto as maiores variagdes foram
encontradas no grupo que registou um aumento de peso neste periodo de transi¢cdo sendo,
também, o que apresenta uma diminuicdo da média de adesdo a dieta mediterranica e uma maior
diminuicdo do tempo total de atividade fisica moderada e vigorosa e 0 maior aumento da média
dos comportamentos sedentarios. Apesar destas tendéncias nenhum dos valores mostra
diferengas que sejam estatisticamente significativas.

Para avaliar se “A qualidade do padrdo alimentar esta relacionada com a atividade fisica
e os comportamentos sedentdrios”, foi realizado um coeficiente de correlacdo de Spearman
entre as variagdes do nivel de adesdo a dieta mediterranica, nivel de atividade fisica, total de
tempo dos comportamentos sedentarios, variacdo do peso e total de tempo de atividade fisica
moderada e vigorosa, por estarmos perante variaveis qualitativas ordinais, mas que ndo mostrou

valores significativos como pode ser observado na tabela 5.
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Tabela 4.

Comparacédo das médias da variacdo do nivel de atividade fisica, total de tempo ativo, total de tempo de atividade

fisica moderada e vigorosa, total de tempo gasto em comportamentos sedentarios e adesdo a dieta mediterranica

nos tercis da variagdo do Peso

Variagao do peso

Diminui Mantém Aumenta
N15 N13 N14
_ o Desvio o Desvio o Desvio
Variacéao Media y Média y Media 3 p
padrédo padrédo padrédo
Adeséo
Dieta 1,066 2,250 4615 1,808 -,142 2,507 ,351
med.
Total tempo
gasto em
20,666 402,624 133,000 420,716 168,571 582,103 591
comport.
sedentarios
Total tempo act
fisicamoderada  -72,000 137,850 -106,153 138,896 -128,571 167,417 ,683
vigorosa
Total tempo
) -82,000 240,926 -200,769 263,643 -137,142 172,422 398
Ativo
Nivel
. -,200 774 -,615 767 -,428 0,646 333
act. fisica

Apesar dos resultados encontrados ndo terem significancia estatistica, devido a

dimensdo da amostra, é possivel perceber uma tendéncia de relacdo entre as variaveis, tal como

se tenta demostrar no grafico 1.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

52



Goncalo Moreira, Associagdo entre Atividade Fisica, os Comportamentos Sedentarios e a Ingestdo Alimentar em
jovens Adultos na Fase de Transi¢do do Ensino Secundario para o Ensino Superior

Tabela 5.
Correlacéo entre as variacfes do nivel de adesdo a dieta mediterranica, nivel de atividade fisica, total de tempo

dos comportamentos sedentarios, variacdo do peso e total de tempo de atividade fisica moderada e vigorosa

Variagédo
Total Total
tempo act.  Nivel Total tempo Adeséo
fisica act. tempo gasto dieta
moderada  fisica ativo comport. med.
Vigorosa sedentarios
Nivel r 439 i ) ) )
act. Fisica ) 004
Total tempo ' 124 752 ] ] ]
Alivo P <001 <,001
Total tempo -,130 -,302 -,169
Variagdo gasto comport. - -
Sedentarios P 1410 ,052 285
Adesio r ,134 -,039 077 ,115
dietamed.  p 399 808 626 469
r -,139 -,140 -,103 ,184 -,125
Peso
P ,379 375 ,515 242 430

** Correlagdo significativa

Ao observar o grafico podemos perceber a tendéncia de que quem tem uma variacao
positiva na préatica de atividade fisica moderada e vigorosa, também demonstra uma variacéo
positiva na adesdo a uma dieta mediterranica. Podemos ainda ver uma tendéncia inversa em
relacdo a variacdo do peso, ou seja, 0s individuos que aumentam de peso sdo 0s que tém menos
atividade fisica moderada e vigorosa. O mesmo parece acontecer com 0s comportamentos

sedentarios, que diminuem nos individuos que tém mais atividade fisica e vigorosa.
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Gréfico 1.

Tendéncia de relacdo entre as variaveis
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Discussao

A realizacdo do presente estudo pretendeu analisar o efeito da transi¢do, do ensino
secundario para 0 ensino superior na pratica de actividade fisica e comportamentos sedentarios
e a sua relacdo com as escolhas alimentares, em alunos do primeiro ano do ensino superior,
com o objetivo de produzir evidéncia que possibilite uma melhor estratégia para atuar na
prevencdo de comportamentos sedentarios e promocao do exercicio, escolhas alimentares
saudaveis e manutencgéo de bons estados de salde.

Os resultados obtidos sugerem que podera existir um aumento do peso e apontam para
uma reducdo da atividade fisica e aumento dos comportamentos sedentarios na fase de transicéo

do ensino secundario para o0 ensino superior, que vdo ao encontro dos resultados encontrados
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por Bray (2007), Bray (2006), Hoffman et al., (2006), Gyurcsik, Bray, Brittain (2004), Kwan,
Bray, Martin Ginis (2009) e Lefevre et al. (2000).

O aumento meédio de peso encontrado foi de 0,5kg, no entanto outros autores
encontraram maiores aumentos de peso, com Wengreen & Moncur (2009) a registar 4,5kg,
Pullman et al. (2009) 3kg, Edmonds et al. (2008) 2,4, Cluskey & Grobe (2009) 2,3kg e
Hajhosseini, Holmes, Mohamadi, Goudarzi, McProud & Hollenbeck (2006) que avaliaram um
aumento médio de 1,36Kkg.

Apesar do aumento detetado, de 0,5kg, ndo ser um grande incremento, acontece em
apenas um ano apos a entrada no ensino superior, sendo previsivel que ao longo do percurso
académico o peso continue a aumentar tal como relatado por Sparling & Owen (2002), Racette,
et al., (2005) e Gropper et al., (2012). Se este aumento de peso se mantiver ao longo do ensino
superior e ainda for tido em conta o efeito da diminuicdo da pratica da atividade fisica e 0
aumento dos comportamentos sedentarios, somos levados a supor que ndo sé o0 aumento de peso
continuard, como tera uma maior expressdo a cada ano que passa. Esta reducdo da atividade
fisica acompanhada pelo aumento dos comportamentos sedentarios, com aumento do peso
corporal, podera levar a um aumento da adiposidade (Whitaker et al., 2017) e ao aumento riscos
de saude que lhe estdo associados, como confirmado por Thorp et al., (2011) e Padez (2002),
influenciando a satde futura dos jovens estudantes.

A reducdo da atividade fisica, nomeadamente do tempo total de atividade fisica, tempo
de atividade fisica moderada e vigorosa e nivel de atividade fisica, com consequente aumento
dos comportamentos sedentarios, pode estar relacionado com as novas responsabilidades e
exigéncias mais inflexiveis enquanto estudantes e individuos mais autbnomos (Alcantara da
Silva et al., 2015). Podemos observar que houve uma diminui¢cdo média de 137 minutos do
tempo total de atividade fisica, aproximadamente 0 mesmo tempo de duragdo das aulas de
educacao fisica que os alunos tinham no ensino secundario.

A atividade fisica moderada e vigorosa tem uma reducdo média de 101 minutos, para
135 minutos semanais. Se relacionarmos este valor com a reducdo do nivel de atividade fisica
registado, que diminuiu para um nivel baixo de atividade fisica (IPAQ, 2005), ou seja, abaixo
da recomendacdo de 150 minutos de atividade fisica moderada por semana (OMS, 2010),
podemos considerar que os alunos ndo cumprem as recomendagdes minimas de atividade fisica
para a diminuig&o do risco de saude.

Esta diminuicédo da atividade fisica na transicéo para o ensino superior e da adolescéncia

para a idade adulta, ja verificada por varios autores (Bray, 2007; Bray, 2006; Gyurcsik, Bray,
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Brittain, 2004; Kwan, Bray, Martin Ginis, 2009; Lefevre et al, 2000; Baranowski, 1997; Cullen
et al., 1999; Malina, 2001; Allender, Peto, Scarborough, Boxer & Rayner, 2006; Gordon-
Larsen, Nelson & Popkin, 2004), tendera a manter-se ao longo do percurso académico (Sparling
& Owen, 2002) e da vida dos, agora, estudantes, que aliado ao aumento dos comportamentos
sedentarios ir4 aumentar o risco de salde.

Relativamente aos habitos alimentares, os dados mostram que os alunos ndo tém uma
boa desdo a dieta mediterranica, e que parece ndo ter havido alteracdes significativas, no entanto
os dados parecem indicar que alguns alunos melhoraram a sua adesao a dieta mediterranica, o
que pode estar relacionado com o que Alcéntara da Silva et al. (2015) descreveu como um
menor condicionamento pelas escolhas alimentares familiares, permitindo aos alunos fazerem
novas escolhas e aquisicdo de novos habitos alimentares, mas também com preocupacdes com
0 aumento de peso (Davy, Benes & Driskell, 2006; Deshmukh-Taskar, Nicklas, Yang &
Brenson, 2007). Ainda o facto de serem alunos das &reas da salde, podem ter aumentado a sua
literacia sobre salde e habitos saudaveis, nomeadamente de alimentacdo saudavel, tendo
influenciado as suas escolhas dietéticas.

No entanto, foi possivel observar que o grupo de alunos que aumentou de peso, também
foi 0 que piorou a sua adesdo a dieta mediterranica.

O método de avaliacao das alteracdes alimentares nao permite saber porque motivos 0s
individuos melhoraram ou pioraram a adesdo a dieta mediterranica. No entanto foi possivel
registar uma tendéncia de que quem é mais ativo aparentemente também apresenta maior
adesdo a uma alimentacdo saudavel, através de um maior compromisso com a dieta
mediterranica, assim como a relacdo inversa entre 0 aumento dos comportamentos sedentarios
e uma pior adesdo a dieta mediterranica. Esta relacao ja tinha sido demonstrada por Moreira et
al. (2010) e Kelishadi et al. (2007).

Os comportamentos adquiridos nesta fase de transi¢éo terdo tendéncia para continuar ao
longo do percurso no ensino superior, agravando o aumento de peso e tecido adiposo,
diminuindo a atividade fisica, principalmente de intensidade moderada e vigorosa, com
aumento dos comportamentos sedentarios, resultantes do aumento das responsabilidades
académicas, levando a uma ampliacdo do efeito destes comportamentos sobre os fatores de
risco para a saude.

Segundo Morse & Driskell (2009), os comportamentos, crencas e conhecimentos sobre
alimentacdo adquiridos e praticados durante este periodo de vida podem refletir-se na idade

adulta, tal como os comportamentos de atividade fisica que irdo continuar a diminuir ao longo
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da vida adulta irdo influenciar o estado de satde no futuro. Como tal esta fase de transicéo, tal
como durante todo o ensino superior, € um momento fundamental para promover os habitos de
vida saudavel, nomeadamente a alimentacdo saudavel e a pratica da atividade fisica, que irdo

ser importantes na sua vida académica e reduzindo os riscos de satde no futuro.

LimitacOes e estudos futuros

Face aos recuros, equipamentos e espaco temporal, foram identificadas algumas
limitagdes no presente trabalho.

A primeira limitagdo que nos surge relaciona-se com o predominio do género feminino
gue ndo nos permite avaliar as diferencas entre géneros e que pode influenciar os resultados e
as conclusdes das analises.

A natureza dos objetivos fizeram com que o desenho do estudo fosse transversal, o que
pode ser uma limitacdo. Este tipo de estudos permite avaliar associacdes entre as variaveis e
fazer analises das mesmas de acordo com as carateristicas da amostra, no entanto ndo permite
perceber a influéncia de uma variavel noutra ou mudancas nessa variavel ao longo do tempo.
Apesar desta limitacdo, ndo parece que tenha influenciado negativamente o alcance dos
objetivos a que nos propusemos.

A recolha de informacdo sobre o peso, habitos alimentares, atividade fisica e
comportamentos sedentarios através de relatos retrospetivos, pode ter algumas imprecisdes. O
peso autoreportado pode levar a uma subestimacéo do peso, assim como a informacéo sobre 0s
habitos alimentares, com tdo grande intervalo de tempo, pode levar a erros, por sub ou super-
estimativa, sobre a frequéncia e quantidades ingeridas. O mesmo pode acontecer com a
atividade fisica e comportamentos sedentarios.

Relativamente a informacdo sobre a atividade fisisca, apesar de ter sido usado o IPAQ
validado para a populacdo em estudo , poderia ter sido usado um método objetivo de avaliacéo,
como o recurso a acelerémetros.

Outra limitacdo deste estudo, podera ter sido a utilizacdo da ferramenta PREDIMED,
que apesar de permitir avaliar a adesdo dos individuos a uma alimentacdo saudavel (dieta
mediterranica), ndo permite analisar a ingestdo de outros alimentos que ndo estejam na
ferramenta. Ou seja, mesmo que um individuo tenha uma dieta que se baseie na dieta
mediterréncina também pode ter outros comportamentos alimentares, menos saudaveis, que nao
sdo medidos pelo PREDIMED. Esta ferramenta, também ndo avalia a frequéncia alimentar nem

as quantidades.
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No entanto, identificamos como pontos fortes a utilizagdo de intrumentos validados para
a populacdo em estudo, nomeadamente o IPAQ, ASAQ e PREDIMED. O facto de ter sido
possivel avaliar os comportamentos sedentarios, atividade fisica e alimentares e o peso do ano
anterior a entrada no ensino superior, comparando-0S com 0S mMesmos comportamentos e
medida atuais, parece-nos fortalecer o estudo. O tamanho da amostra, para este tipo de estudos,
também nos parece ser um ponto forte.

A realizacdo da revisdo sistematica de literatura € outro fator que consideramos ser uma

mais valia para este trabalho.

Perspectivas futuras

Gostariamos de ver este estudo replicado em amostras maiores, noutras instituicées do
ensino superior que ndo sejam da area da saude. Seria interessante continuar a avaliar os alunos,
ao longo do ensino superior, para avaliar a evolucdo dos comportamentos alimentares, atividade
fisica e sedentarios e também do peso, 0 que permitiria perceber se 0s riscos de salde aumentam
e agravam ao longo do tempo, aumentando a base de conhecimento para futuros programas de
intervencao.

A utilizacdo de instrumentos de avaliagdo da ingestdo alimentar que permitam avaliar
0 numero e horarios das refeicGes e quantidade e tipo de alimentos ajudard a obter mais
informacao sobre a fequéncia e quantidade da ingestéo alimentar assim como do padrao da dieta
desta populacéo.

Um maior enfase e detalhe na avaliacdo do tipo de comportamentos sedentérios, pois o
estudo sugere uma grande prevaléncia e aumento destes comportamentos, o que pode ser
relevante para a prevencdo e controlo do excesso de peso, obesidade e risco de satde em idades
mais avancgadas.

Seria importante fazer um estudo com dois grupos, um com intervencdo de promocao
sobre alimentacdo saudavel e atividade fisica e outro grupo sem intervencao, para perceber qual
0 impacto de um programa de promocdo de estilos de vida saudavel junto dos alunos na fase de

transicdo e ao longo do precurso académico.
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Conclusoes

Os resultados deste estudo parecem indicar que poderd haver um aumento do peso e
sugerem que houve uma reducéo da atividade fisica e aumento dos comportamentos sedentarios
na fase de transi¢do do ensino secundario para o ensino superior.

Estes resultados revelam que é um momento importante para a promogéo da atividade
fisica e reducdo dos comportamentos sedentarios. E também fundamental estimular os héabitos
alimentares saudaveis, prevenido o excesso de peso, obesidade e os riscos de salde durante o

percurso académico e em idades mais avangadas.
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Discusséo geral

No primeiro capitulo deste trabalho foi apresentada uma revisdo sistematica de
lieteratura, com o propdsito de explorar o estado da arte acerca do efeito da transi¢do, do ensino
secundario para o ensino superior, sobre os habitos alimentares dos alunos.

A analise testemunhou a importancia do acompanhamento das alteracbes nos
comportamentos alimentares durante esta fase de transicdo e adaptacdo ao ensino superior, por
serem responsaveis pelo aumento de peso e consequente obesidade (Berg et al., 2009) que
condicionam a saude, com aumento de risco de saude, dos alunos do 1° ano da Universidade na
sua vida futura.

Os resultados dos estudos revelaram que ha um aumento do peso corporal nesta fase de
transicdo, embora as razdes para esse ganho de peso possam ser de diferentes origens, quer seja
por aumento do consumo energético na dieta, por alteragcdes no tipo de alimentos, ou mudancas
no padrdo alimentar como a diminui¢cdo do nimero de refei¢cbes e/ou aumento da quantidade de
alimento a cada ingestdo alimentar, mesmo que ndo haja aumento do consumo energético
(Wengreen & Moncur, 2009; Pullman et al., 2009; Finlayson et al., 2012; Edmonds et al., 2008;
Cluskey & Groebe, 2009; Dennis et al., 2012).

Em todos os estudos foi estudada a relagdo com os comportamentos de atividade fisica
e sedentarios, por serem fatores fundamentais no equilibrio energético, entre o consumo e o
gasto de energia, que é determinante no aumento de peso e massa isenta de gordura ou de massa
gorda dos estudantes nesta fase de transicéo.

No segundo capitulo desta dissertacdo apresentamos o estudo transversal que pretendia
analisar o efeito da transicdo do ensino secundario para o ensino superior na préatica de
actividade fisica e comportamentos sedentérios e a sua relacdo com as escolhas alimentares.

A entrada no ensino superior traz mudancas nos comportamentos, habitos e consumos
alimentares que parecem ser mantidos para o resto da vida (Alcantara et al., 2015) e que
influenciam o aumento de peso, numa fase tardia da adolescéncia, que esta fortemente
associado ao excesso de peso, consequente obesidade e aumento do risco de salde na vida
adulta (Alcantara et al., 2015; Cluskey & Grobe, 2009; Malinauskas et al., 2006; Lowry et al.,
2000).

Para além destas alteracGes alimentares, a literatura também tem mostrado que esta fase
de transicdo da adolescéncia para a idade adulta, com todas as alteracGes sociais e de

desenvolvimento, coincide com o maior declinio da atividade fisica (Baranowski, 1997; Cullen
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et al., 1999). Os estudos que se debrucam sobre esta problematica, nos estudantes do ensino
superior, demonstram que h& menos atividade fisica no primeiro ano do ensino superior
comparativamente ao ano ou meses anteriores (Bray, 2007; Bray, 2006; Gyurcsik, Bray,
Brittain, 2004; Kwan, Bray, Martin Ginis, 2009; Lefevre et al, 2000), com uma continuacgao do
declinio da atividade fisica & medida que os alunos progridem nos estudos superiores (Sparling
& Owen, 2002).

Esta reducdo da atividade fisica acompanhada pelo aumento dos comportamentos
sedentérios, com aumento do peso corporal, podera levar a um aumento da adiposidade
(Whitaker et al., 2017) e ao aumento riscos de satde que lhe estdo associados, como confirmado
por Thorp et al., (2011) e Padez (2002), influenciando a saude futura dos jovens estudantes.

Tem sido relatada a associacdo entre comportamentos sedentarios e o consumo de
alimentos com maior densidade cal6rica, em jovens e adolescentes, enquanto que individuos
mais ativos apresentam melhores escolhas alimentares (Moreira et al., 2010; Kelishadi et al.,
2007).

Do que podemos contribuir com os resultados do nosso trabalho, verificamos que podera
existir um aumento do peso e que parece haver uma reducdo da atividade fisica e aumento dos
comportamentos sedentarios na fase de transi¢do do ensino secundario para o ensino superior,
que véo ao encontro dos resultados encontrados por Bray (2007), Bray (2006), Hoffman et al.,
(2006), Gyurcsik, Bray, Brittain (2004), Kwan, Bray, Martin Ginis (2009) e Lefevre et al.
(2000) assim como dos estudos apresentados no primeiro capitulo.

Apesar do peso medio encontrado, de 0,5kg, ndo ser tdo elevado como os encontrados
por outros autores, que relataram aumentos de 4,5kg (Wengreen & Moncur, 2009), 3kg
(Pullman et al., 2009), 2,4kg (Edmonds et al., 2008) e de 2,3kg (Cluskey & Grobe, 2009),
acontece em apenas um ano apés a entrada no ensino superior, sendo previsivel que ao longo
do percurso académico o peso continue a aumentar tal como relatado por Sparling & Owen
(2002), Racette, et al., (2005) e Gropper et al., (2012).

A reducdo da atividade fisica, nomeadamente do tempo total de atividade fisica (137
m), tempo de atividade fisica moderada e vigorosa (101 m) e nivel de atividade fisica, com
consequente aumento dos comportamentos sedentarios, pode estar relacionado com as novas
responsabilidades e exigéncias mais inflexiveis enquanto estudantes e individuos mais
autonomos (Alcéntara da Silva et al., 2015). A diminuicdo média do tempo total de atividade
fisica € aproximadamente 0 mesmo da duracdo das aulas de educacdo fisica do ensino

secundario.
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A atividade fisica moderada e vigorosa tem uma reducdo média para 135 minutos
semanais, que se relacionarmos com a diminuicdo do nivel de atividade fisica registado, para
um nivel baixo de atividade fisica (IPAQ, 2005), ou seja, abaixo da recomendacdo de 150
minutos de atividade fisica moderada por semana (OMS, 2010), vemos que os alunos ndo
cumprem as recomendag6es minimas de atividade fisica para a diminuigdo do risco de salude.

Esta diminuicéo da atividade fisica na transi¢cdo para o ensino superior e da adolescéncia
para a idade adulta, ja verificada por varios autores (Bray, 2007; Bray, 2006; Gyurcsik, Bray,
Brittain, 2004; Kwan, Bray, Martin Ginis, 2009; Lefevre et al, 2000; Baranowski, 1997; Cullen
et al.,, 1999; Malina, 2001; Allender, Peto, Scarborough, Boxer & Rayner, 2006; Gordon-
Larsen, Nelson & Popkin, 2004), tenderd a manter-se ao longo do percurso académico (Sparling
& Owen, 2002) e da vida dos, que aliado ao aumento dos comportamentos sedentarios ird
aumentar o risco de salde.

N&o encontramos diferencas significativas relativamente aos habitos alimentares, apesar
dos dados indicarem que alguns alunos melhoraram a sua adesédo a dieta mediterranica, o que
pode estar relacionado com um menor condicionamento pelas escolhas alimentares familiares
(Alcéantara da Silva et al., 2015), permitindo que os alunos fagam novas escolhas e adquiram
novos habitos alimentares, mas também com preocupagdes com o aumento de peso (Davy,
Benes & Driskell, 2006; Deshmukh-Taskar, Nicklas, Yang & Brenson, 2007).

Também o facto de o estudo ter decorrido numa escola de cursos de saude, onde 0s
alunos desde a primeira vdo aumentar a sua literacia sobre salde e habitos saudaveis,
nomeadamente sobre alimentacdo saudavel, pode ter influenciado as suas escolhas dietéticas.
Apesar disso, foi possivel observar que o grupo de alunos que aumentou de peso, também foi o
que piorou a sua adesdo a dieta mediterranica.

Foi possivel assinalar uma tendéncia de que quem é mais ativo aparentemente também
apresenta maior adesao a uma alimentacdo saudavel, através de um maior compromisso com a
dieta mediterranica. VerificAmos ainda, uma relacdo inversa entre o aumento dos
comportamentos sedentarios e uma pior adesdo a dieta mediterranica com uma maior adeséo a
pratica de atividade fisica moderada e vigorosa. Esta relacdo ja tinha sido demonstrada por
Moreira et al. (2010) e Kelishadi et al. (2007).

Os comportamentos adquiridos nesta fase de transi¢éo terdo tendéncia para continuar ao
longo do percurso no ensino superior, agravando o aumento de peso e tecido adiposo,
diminuindo a atividade fisica, principalmente de intensidade moderada e vigorosa, com

aumento dos comportamentos sedentarios, resultantes do aumento das responsabilidades
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academicas, levando a uma ampliacdo do efeito destes comportamentos sobre os fatores de
risco para a saude. Segundo Morse & Driskell (2009), os comportamentos, crengas e
conhecimentos sobre alimentacéo adquiridos e praticados durante este periodo de vida podem
refletir-se na idade adulta, tal como os comportamentos de atividade fisica que irdo continuar a
diminuir ao longo da vida adulta irdo influenciar o estado de saude no futuro.

Por tudo isto, esta fase de transicdo € um momento fundamental para promover os
habitos de vida saudavel, nomeadamente a alimentacéo saudavel e a préatica da atividade fisica,
que irdo ser importantes na sua vida académica e que poderdo reduzir os riscos de salide no

futuro.
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Exmo. Sr. Presidente, da Escola Superior de Tecnologia da Satude de Coimbra

Professor Doutor Jorge Conde

Assunto: Pedido de autorizacdo para realizagéo de estudo.

Coimbra, 22 de Fevereiro de 2017

Eu, Gongalo Teixeira Coelho Silva Moreira, venho por este meio solicitar a colaboragédo
da V. prestigiada institui¢do, no sentido de realizar recolha de dados para fins de investigacéo,
que decorre no ambito do Mestrado em Exercicio e Bem-estar, intitulado “Associa¢do entre
atividade fisica, os comportamentos sedentarios e a ingestdo alimentar em jovens adultos na
fase de transi¢cdo do ensino secundario para o ensino superior”, sob orientacao do Professor

Doutor Anténio Labisa Palmeira.

Este trabalho tem como objetivo verificar o efeito da transi¢do, do ensino secundario
para 0 ensino superior, na pratica de actividade fisica e comportamentos sedentarios e a sua

relacdo com as escolhas alimentares em alunos do primeiro ano do ensino superior.

Com a pretencdo de contribuir para um melhor conhecimento sobre este tema, é
necessario, para tal, incluir neste estudo a participacdo de alunos do primeiro ano, que o estejam
a frequentar pela primeira vez, da Escola Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra. Sera

feito um calculo amostral para avaliar quantos alunos serdo necessarios para realizar o estudo.
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Os dados recolhidos serdo confidenciais €, em momento algum, os participantes serdo
identificados, acrescentando ainda sob compromisso de honra que o funcionamento da

instituicdo ndo sera posto em causa.

Ap0s o término do estudo, sera disponibilizado uma cépia do trabalho para a biblioteca

da instituicdo, para consulta de todos os interessados nos resultados.

Anexo: Consentimento informado e projeto do estudo.

Com os melhores cumprimentos,

Gongalo Moreira

(Mestrando)

Professor Doutor Antonio Labisa Palmeira

(Orientador)
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ANEXO 11
Autorizagéo para a realizagdo do estudo da Presidéncia da ESTeSC
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Webmail ESTeSC :: Pedido de autorizagdo para realizacdo de estudo https://webmail.estescoimbra.pt/roundcube/? task=mail& action=pri...

@ |

H o

Assunto Pedido de autorizacéo para realizacdo de estudo
Remetente  Carla Marques <carlamarques@estescoimbra.pt>

Para Gongalo Teixelra Coelho Silva Moreira <goncalo.moreira@estescoimbra.pt>
Data 2017-03-07 17:29

.
%

oteg,
o®

Exmo. Senhor
Dr. Gongalo Moreira

Em resposta ao pedido efectuado por V. Exa, encarrega-me o Exmo. Senhor Presidente, Prof. Doutor Jorge
Conde de informar que autoriza a recolha de dados aos alunos do 1° ano da ESTeSC.

Bom trabalho!

Com os meus Cumprimentos,
Carla Marques

(Secretariado da Presidéncia)

¥ COMBRA
%, HEALTH SCHOOL

IPC|Escola Superior de Tecnolegia da Sadde de Coimbra
Rua 5 de Outubro, Apartade 7006

3046-854 Coimbra

Telf. 239 802 430 - Fax 239 813 395

Ext. VOIP: 2320201

www.estescoimbra.pt
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ANEXO 111
Consentimento informado
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Consentimento Informado

Estudo no ambito do Mestrado em Exercicio e Bem-Estar

Autor: Gongalo Moreira
(Nutricionista)

O atual trabalho de investigacdo, intitulado “Associa¢do entre atividade fisica e os
comportamentos sedentarios e a ingestdo alimentar em jovens adultos na fase de transicdo do
ensino secundario para o primeiro o ensino superior”, insere-se num estudo que decorre no
ambito do Mestrado em Exercicio e Bem Estar e tem como principal objetivo analisar o efeito
da transicdo, do ensino secundario para o ensino superior na pratica de actividade fisica e
comportamentos sedentarios e a sua relacdo com as escolhas alimentares, em alunos do primeiro

ano do ensino superior.

Com a pretencdo de contribuir para um melhor conhecimento sobre este tema, é
necessario, para tal, incluir neste estudo a participacdo de todos os alunos do primeiro ano da
Escola Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra.

Tera acesso a todos os resultados e discussdes da investigacdo, orientada pelo Professor

Doutor Anténio Labisa Palmeira.

Este estudo ndo lhe trara nenhuma despesa ou risco. As informacdes recolhidas serdo

efetuadas através de questionarios, avaliacdes de bioimpedancia e antropomeétricas.

Qualquer informacéo sera confidencial e ndo sera revelada a terceiros, nem publicada.
A sua participacdo neste estudo € voluntéaria e pode retirar-se a qualquer altura, ou recusar

participar, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Depois de ouvir as explicacbes acima referidas, declaro que aceito participar nesta

investigacao.

Assinatura;
Data:
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