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ANALISE DA NUTRICAO E EXERCICIOS FiSICOS PARA O DESENVOLVIMENTO
SAUDAVEL DO SER HUMANO NAS DIVERSAS FASES DA VIDA

Neste trabalho, analise da nutricdo e exercicios fisicos para o desenvolvimento
saudavel do ser humano nas diversas fases da vida, foi realizada uma pesquisa
descritiva com a realizagdo de um questionario de 7 perguntas fechadas, entre
criangas, adolescentes, adultos e idosos, de acordo com seus habitos alimentares e
a frequéncia de atividades fisicas semanais. Os participantes sdo de uma classe
econdmica social média/alta de Porto Alegre. A aplicagdo do questionario foi
realizada pelo Google Forms e enviada online aos entrevistados. Assim, pode-se
caracterizar a alimentacdo saudavel e quais seus principais erros, avaliar os indices
percentuais de doencas morbi-mortalidades relacionadas as disfungdes alimentares
e ao sedentarismo. Avaliar beneficios da atividade fisica e indicar como orientar e
estimular a pratica de atividades fisicas. Os resultados apontam uma classificagcao
entre o0s entrevistados que sao obesos, sedentarios ou esportistas. Isso foi
satisfatério para analisar os habitos alimentares relacionados com a pratica de
atividade fisica. Os obesos, tanto quanto os sedentarios, ndo praticam regularmente
pratica esportiva. O consumo de carboidrato € aproximadamente o mesmo
percentual entre criangas, adolescentes, adultos e idosos obesos, porém o consumo
de gordura aumenta na fase adulta de obesos, além do consumo de bebida
alcodlica ser maior entre adultos e idosos obesos, 0 que aumenta os riscos de obter
doencas. Nos sedentarios, notou-se que o principal motivo de ndo serem praticantes
ativos de esporte é a falta de disposi¢ao, sendo assim € necessario o estimulo para
algum esporte, € importante que as pessoas encontrem alguma atividade fisica que
gostem para que seja possivel realiza-la de uma forma agradavel. O foco principal é
mostrar a importancia de praticar exercicios fisicos com uma alimentagao adequada
para prevenir riscos a saude ao longo da vida. Os fatores apresentados no trabalho
podem influenciar pessoas a melhorarem seus habitos de vida.



