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Introdução
O controle de situações estressantes, a prática de hábi-

tos alimentares adequados e de atividades físicas regula-
res integram o estilo de vida saudável que está associado 
a redução de risco de doenças (riesgo de enfermedades) 
crônicas não transmissíveis co-
mo o diabetes mellitus tipo 2, 
hipertensão arterial, obesidade, 
alguns tipos de neoplasias malig-
nas e a síndrome metabólica.1-7 
Não obstante, problemas de so-
no (del sueño), comportamento 
sedentário (ou inatividade física), 
e ausência de tempo livre para 
lazer, aliados à baixa (para la 
diversión, combinada con una 
baja) ingestão de frutas, vege-
tais, cereais e fibras, bem como 
à elevada (así como a la elevada) 
ingestão de alimentos ricos em 
sal, calorias, gorduras, frituras e 
refrigerantes têm sido associa-
dos com o aumento do risco de 
doenças crônicas não transmissí-
veis em crianças e adultos.8-12

Estudo* realizado com estu-
dantes da área de ciências da 
saúde que, em teoria, deveriam 
preocupar-se mais com a própria 
saúde, mostrou que 51.3% eram sedentários, 5.1% ti-
nham sobrepeso e havia uma elevada prevalência de in-
gestão insuficiente de legumes (40%), frutas (51.3%) e 
verduras (60%).13 

Em relação à quantidade e frequência semanal reco-
mendada, o estudo de Vieira et al.,14 apontou (señaló) 
baixa ingestão de frutas (25%) e elevada ingestão de gor-
duras e doces (grasas y dulces) (46.5%).

Um interessante estudo com professores de educação 
física no Estado de Santa Catarina revelou que os docentes 
tendem a apresentar um estilo de vida saudável embora 
uma considerável parte tenha problemas na alimentação 
saudável e controle do estresse (y control del estrés).15

Assim sendo, o (De esta manera, el) objetivo deste es-
tudo foi avaliar (fue evaluar) o estilo de vida e trabalho de 
professores da região do Médio Araguaia (MT/GO). 

Assim, 22 professores concordaram em participar 
da pesquisa e assinaram termo de consentimento li-
vre e esclarecido (y firmaron el consentimiento libre 
e informado). O estudo faz parte de projeto (El estu-

dio es parte de un proyecto) 
de pesquisa aprovado pelo 
comitê de ética do Hospital 
Universitário Júlio Müller da 
UFMT (Protocolo Nº 665/CEP-
-HUJM/09).

Para avaliar o estilo de vida e 
trabalho foi aplicado questioná-
rio adaptado contendo ques-
tões do (conteniendo pregun-
tas del) SF-36 sobre qualidade 
emocional e capacidade de re-
alizar esforços físicos, atividade 
sedentária, bem como questões 
de caracterização sócio-econô-
mica e questionário de frequên-
cia alimentar.11,14,16

O estudo foi desenvolvido 
(se desarrolló) entre os meses 
de Julho a Outubro de 2012. A 
pesquisa contou com a colabo-
ração de 22 professores, sendo 
15 homens e 7 mulheres, de 24 
à 54 anos de idade, com uma 

média de 38.41 e desvio padrão (y desviación estándar) 
de 9.65. Conforme observa-se na (Figura 1), 28% dos 
professores trabalha em duas escolas e metade dos (y la 
mitad de los) professores trabalha em três ou mais ocu-
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pações.Ademais, a dor física não interferiu nas (el dolor 
físico no interfirió en las) atividades diárias (96%) e 78% 
dormiam até 7 horas por noite. 87% fizeram (cumplie-
ron con) suas atividades com tempo adequado, mesmo 
com problemas emocionais 74% fizeram as tarefas como 
gostariam (hicieron las tareas como les gustaría) e 91% 
as fez com o devido (las hizo con el debido) cuidado; nos 
últimos tempos não se sentem: nervosos (78%), deprimi-
dos (92%), desanimados (87%) e 92% se sentem felices; 
65% ganham de 3 a 6 salários mínimos e 50% tem mais 
de 2 empregos, 45% se divertem 3 vezes ou mais por se-
mana, sendo que 96% não fumam. Quanto aos problemas 
psico-afetivos, em 18% do tempo os professores sentiam-se 
nervosos (del tiempo los maestros se sentían nerviosos), em-
bora apenas 9% das vezes eles relataram (ellos informaron) 
algum desânimo. Ademais, em 92% do tempo os professo-
res sentiam-se felizes (Figura 2). Considerando seu estado 
físico, parte considerável dos professores relatou alguma 
(13%) ou muita dificuldade (41%) em correr, levantar peso 
e realizar tarefas árduas. Quanto a subir escadas, ajoelhar-se 
e curvar-se ou (arrodillarse e inclinarse o) andar mais de 1 
km, considerável parte relatou alguma dificuldade atingindo 
(alcanzando) 27%, 23% e 9%, respectivamente (Figura 3).

Quanto aos hábitos alimentares observou-se excessiva 
ingestão de carne por metade da amostra (mitad de la 
muestra). Houve adequada ingestão de cereais, pois 78% 
da amostra consumia até 4 porções diárias. Além disso 
(Además), os professores consumiam apenas uma porção 
diária de frutas (64%), legumes (45%), vegetais (32%) e 
leite e derivados (68%), o que foi considerado inadequa-
do quanto à ingestão de macro e (respecto del consumo 
de macronutrientes y) micronutrientes (Figura 4).

Por outro lado, o consumo diário de pelo menos uma 
porção (al menos una porción) de frituras e chocolates foi 
de 86% e 82%, respectivamente. Embora 60% dos pro-
fessores não fazia uso (no utilizó) de refrigerantes e bebidas 
alcoólicas, cerca de 31% deles relatou ingerir refrigerantes 
e bebidas alcoólicas até 4 vezes por semana (Figura 5). No 
presente estudo pode-se observar sobrecarga de trabalho 
e algum desgaste físico e emocional dos professores.

Um estudo interessante com professores de educação 
física e treinadores na Coréia observou um nível modera-
do de exaustão ou (agotamiento o) desgaste emocional. A 
análise de regressão revelou que esta exaustão emocional 
esteve associada a conflitos e sobrecarga de trabalho.17

Avaliando uma amostra representativa da população 
Sul do Brasil os autores reportaram que os maiores pro-
blemas dos professores de educação física foram desgaste 
emocional e alimentação inadequada.18 Estes resultados 
corroboram estudo anterior realizado em Santa Catarina.15 
A sobrecarga de trabalho observada neste estudo corrobora 
estudos anteriores que revelaram insatisfação com a carga e 
as condições de trabalho em professores de educação física 
do Paraná e dos três estados da região Sul do país.18,19

Em outro estudo, na região Sul do país, embora os pro-
fessores sintam-se (aunque los profesores se sienten) sa-
tisfeitos com seu trabalho, cerca de um terço apresentou 
hábitos alimentares inadequados e em média 55% apre-
sentavam situação de pluriemprego (de pluriempleo).20 
Esta situação de pluriemprego e de hábitos alimentares 
negativos foi muito similar aos resultados encontrados 
no presente estudo. Os professores do presente estudo 
relataram ter muitos empregos e tinham (tener muchos 
empleos y presentaban) algumas vezes algum sentimento 
psico-afetivo de nervosismo/ansiedade e desânimo.

Excessivas jornadas de trabalho aumentam o risco de an-
siedade, depressão, além de reduzir a (además de reducir 
la) capacidade cognitiva do ser humano o que explica, ao 
menos em parte, o maior risco de envolvimento em (par-
ticipación en) accidentes.21 Além disso, um estudo de revi-
são sistemática concluiu que longas jornadas de trabalho 
estiveram associadas ao maior risco de ansiedade, depres-
são, problemas de sono e doença arterial coronariana.22

No presente estudo, o consumo diário de frutas, legumes 
e vegetais foi baixo em parte dos professores o que está de 
acordo com os resultados de outros estudos. Um estudo com 
professores da educação básica, na cidade de São Paulo, reve-
lou que apenas 28% dos professores tinham conhecimentos 
sobre alimentação saudável.23 Em outro estudo, com profes-
sores de Bagé (RS), 79.6% consumiam menos de três porções 
diárias de frutas e vegetais.24 Outro estudo, com professores 
universitários de educação física em Pelotas (RS), o consumo 
adequado de cereais, legumes e vegetais atingiu no máximo 
(alcanzó un máximo de) 12.5% da população estudada.25 No 
mesmo estudo, os autores reportaram que o consumo de lei-
te e derivados foi (el consumo de leche y sus productos) extre-
mamente baixo o que ocorreu também no presente trabalho. 
Neste trabalho, o consumo diário de até 4 porções de cereais, 
legumes e vegetais foi muito maior comparado ao estudo de 
Santos e Marques24 e Hartwig et al.25 Todavia, o consumo de 
leite e derivados foi similarmente baixo em relação aos mes-
mos estudos. Cerca de um terço dos professores ingeriam 
refrigerantes e bebidas alcoólicas até quatro dias por semana 
e 9% bebiam refrigerantes quase todos os dias.

O consumo de refrigerantes pode trazer riscos à saúde des-
tes professores, uma vez que a ingestão excessiva, ou seja 
(es decir), diária, tem sido associada ao aumento do risco de 
sobrepeso, obesidade, diabetes mellitus tipo 2, síndrome me-
tabólica, degeneração gordurosa do fígado e (degeneración 
grasa del hígado y) acidente cerebrovascular.26-28

Além dos refrigerantes, o consumo diário de pelo menos 
uma porção de chocolate e frituras foi elevado, o que também 
aumenta o risco de sobrepeso/obesidade, diabetes, doença ar-
terial coronariana, esteatose hepática e câncer de próstata.29-32 
Parte dos professores ingere excesso de refrigerantes, chocola-
tes e frituras. Conclui-se que apesar de trabalhar muito e apre-
sentar problemas afetivos, os professores de educação física 
suportam esforços físicos e consideram-se felizes.
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¿Cuál de estos factores se vincula con mayor riesgo de enfermedades crónicas no 
transmisibles?

El consumo de altas cantidades de sodio.

El menor tiempo de esparcimiento.

Las alteraciones del sueño.

Todas son correctas.

Ninguna es correcta.

Corrobore su respuesta: www.siicsalud.com/dato/evaluaciones.php/144723

El autor pregunta
El control de las situaciones de estrés, los hábitos alimentarios adecuados y 
la actividad física regular integran el llamado estilo de vida saludable que se 

relaciona con menor riesgo de afecciones crónicas no transmisibles (diabetes tipo 
2, hipertensión arterial, obesidad, algunas neoplasias y síndrome metabólico).
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