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ALIMENTACAO E ATIVIDADE FiSICA CONTRIBUICOES PARA UMA VIDA
SAUDAVEL

MonNicA NUNES

RESUMO
Este artigo se propde apresentar um estudo bibliografico para ressaltar a importancia de uma
alimentacao saudavel juntamente com a pratica frequente de atividades fisicas que ajudam a reduzir
as doencas, a mortalidade e a melhorar o bem-estar e qualidade de vida das pessoas. Contudo faremos
uma reflexdo sobre como chegamos até aqui e como poderemos fazer uma melhor andlise, sobre
alimentacdo saudavel e contribuicdes das atividades fisicas em nosso cotidiano.

Palavras-chave: Atividade fisica. Alimentacdo. Cuidado. Saude.

INTRODUCAO

A salde sempre foi um bem maior, com o passar dos anos e com avancos das tecnologias e acesso
amplo das redes sociais, as pessoas tiveram o acesso de muitas informacoes sobre salde, alimentacdo
e atividades fisicas, assim caracterizando uma reflexdo sobre a necessidade de vida saudavel, relacionados
a alimentacdo e atividade fisica (movimento do corpo), assim cuidar do seu corpo sera atividade essencial
na vida dos seres humanos. Em contramao temos uma vida corrida, de alimentos congelados, enlatados,
sem valor nutricional, rotina exaustiva e sedentaria, ocasionando doencas diversas, obesidade, pressao
arterial, diabetes, aumento de indices, como acido urico e do colesterol, dores articulares etc. No entanto,
as pessoas buscam cada vez mais comodidade e facilidade para ganhar dinheiro, associado as facilidades
dos tempos atuais, sem associar a uma vida saudavel, entretanto os indices mostram um grande aumento
de doencas relacionadas, a nova realidade do cotidiano das pessoas no Brasil e em todo o mundo,
evidente que a falta de reflexao, consciéncia e acao positiva em relacdo a salide e bem-estar.

Na antiguidade as concepcoes de salide caracterizavam-se através de visualizacdes e concepcdes
através de observacoes e reacoes na natureza, equilibrio ou desequilibrio, onde os Deuses relatavam
condicoes favoraveis ou desfavoraveis para populacdo buscar sobrevivéncia em seu habitat. Neste
periodo ndo havia legalidade nem garantia de bem-estar, vida saudavel, ou pensar em questdes de
saude, as reflexdes e ciéncia eram através de observacdes e aprendizado de seus ancestrais.

O conceito de saude iniciou-se no final do século de XIX, somente na metade da segunda guerra
mundial marcado por investigacdes de Pauster e Koch, Dubos, 1950 e Postulados de Koch, que se iniciou
a investigacdo de germes, caracterizando-se o inicio da anélise das doencas, porém ndo havia uma relacdo
de autocuidado, ou quais acoes para vida saudavel. Apds a segunda guerra mundial, organizou-se para
o primeiro conceito de salde. Através da Organizacdo Mundial da Satude (OMS).

Os primeiros indices e relatos de consciéncia sobre saldde corporal, foi na idade média, o corpo
representado de varias maneiras, visto como exaltacdo ou humilhacdo, veneracao, exercendo papéis
diferentes nos moldes da sociedade Medieval, na Idade Média o corpo foi visto pela igreja como
pecaminoso. Na sociedade Moderna forma seguido padroes dificilmente atingiveis, assim o corpo tornou-
se mercadoria a ser explorada, contudo novas necessidades sdo exploradas em relacdo ao corpo humano,
no entanto com o tempo o corpo tornou-se refém de si, por caréncias, excessos, entre outros, podendo
entrar em colapso.

Agora no século XXI, o corpo é destacado como algo primordial, que seguir um certo padrao,
podendo influenciar na midia e nas redes, no entanto devemos destacar que nao existem padroes,
existem diferencas, e o essencial nos dias atuais, buscar uma vida saudavel, associando alimentacdo e
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atividade fisica. Trazendo uma série de beneficios, a salide, melhorando o estresse, autoestima, funcoes
do metabolismo, assim evidenciando o verdadeiro conceito de qualidade de vida, obtendo mais vantagens
do somente os beneficios estéticos.

Associado a questdo de saude e atividades fisicas sdo primordiais relacionar com uma alimentacao
saudavel, em pequenas quantidades, sem exageros, sem exclusdes de alimentos, pois precisamos de
todas as proteinas, carboidratos, gorduras, fibras, clcio, vitaminas e outros minerais, a adversidade de
alimentos como, graos, verduras, frutas, legumes, devendo fazer parte das refeicoes diarias, destacando
a origem destes alimentos.

No periodo de 1818-1886, em intuicoes publicas do Rio de janeiro foi aprovado regulamento
para inclusdo da ginastica. No entanto, as atividades fisicas chegaram nas escolas do Brasil em1930,
com o principal objetivo em formacdo militar, em foco com um grupo de pessoas especificamente.

Nossa hipotese é a de que, cada momento histérico da caminhada do homem pela humanidade,
revela questoes culturais, sociais, politicas, formativas e econémicas, sobre qualidade de vida relacionada
3 alimentacdo e atividades fisicas. A pesquisa destaca-se no decorrer dos tempos, evolucoes e mudancas
dos habitos, buscando refletir sobre acoes de certas populacoes, ressignificando sobre pontos positivos,
refletidos atualmente, também como mudar em pequenas acoes, que ndo devera repetir-se nos dias atuais.

COMO CHEGAMOS ATE AQUI, NO DECORRER DOS ANOS:

A preocupacdo com o corpo caracteriza como atividade na vida dos seres humanos desde o
século XVI, com o passar do tempo a sociedade passou a valorizar corpos magros, as mulheres usavam
espartilhos para ajudar a moldar o corpo garantindo uma aparéncia mais elegante. Em 1800, o corpo
era destacado com um corpo arredondado, quadris mais largos, seios salientes era sinénimo de beleza.
Ao longo dos tempos o corpo era visto de diversas maneiras, tanto para valorizacdo ou desvalorizacao,
mas a preocupacao com a saude, veio através dos tempos associado a ciéncia, e estdo presentes na
consolidacdo das culturas. Somente a partir do século XIX, marcado pelas investigacbes de
Pasteur,Salomon-Bayet (1986, p.12), que se inaugura a era do GERME, que transformaria a medicina em
profissdo para estudar as doencas associadas ao corpo.

Ha indicios em diversas bibliografias de que a educacao fisica surge na civilizacdo de maneira
mais remota na China 3000 A.C., por um certo imperador guerreiro Hoang Ti, pensando no progresso
com seu povo, aplicava atividades fisicas para finalidades, higiénicas, terapéuticas e claro guerreiras.

Tudo comecou quando o homem primitivo sentiu a necessidade
de lutar, fugir ou cacar para sobreviver. Assim o homem a luz da
ciéncia executa os seus movimentos corporais mais basicos e
naturais desde que se colocou de pé: corre, salta, arremessa,
trepa, empurra, puxa e etc. (MORAES, 2009, p. 1)

No entanto, exaltar os relatos histéricos destacar, das ocorréncias das atividades fisicas, que
eram longas caminhadas, lutavam, corriam, nadavam, arremessavam objetos, e o seu principal meio
econdmico era a caca e a pesca, que também era um bom desempenho fisico. As dancas também faziam
partes de rituais religiosos, apresentacdes culturais, onde haviam expressdes de sentimentos,
evidenciando como atividade fisica.

Sobretudo na questdo dos alimentos, devemos destacar que na antiguidade, ndo existiam
agrotoxicos, fast-food, alimentos industrializados, entretanto na questao sobre quantidade destaca-se
que ndo devemos alimentar-se em grandes quantidades. Todavia, atualmente temos uma variedade de
alimentos que ndo sdo saudaveis, por este motivo devemos repensar sobre a questdo da alimentacdo
e o que escolher para comer, em porcdes menores, associada a atividade fisica de acordo com cada faixa
etaria, associado ao estudo sobre o corpo através de especialista.

Art.196. A salde é direito de todos e dever do Estado, garantido
mediante politicas sociais e econdmicas que visem a reducdo do
risco de doenca e de outros agravos e ao acesso universal e
igualitario as acOes e servicos para sua promocao, protecdo e
recuperacdo. (Constituicdo federal, 1988).

Isto posta, buscou-se compreender o individuo na questdo da sadde, assim, auxiliando mais ainda
na questdo sobre vida saudavel, como uma maneira de promocdo de diversos beneficios dos
desenvolvimentos fisico, mental e social, por meio dos conhecimentos sobre o estudo da associacao
para uma vida saudavel, de atividade fisica, alimentacdo e bem-estar.
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InUmeros estudiosos se debrucam sobre o conceito de salde, associado as questdes de qualidade
de vida bem-estar, entdo baseia-se em poucas a¢oes que pode estar ao alcance de todos. Porém buscando
a énfase na vida, buscando reflexdo e acoes para melhora na qualidade de vida, em qualquer faixa etaria.

A Organizacao Mundial da Satde (OMS) em 1948, em sua definicdo de proposta de saide, como
completo bem-estar fisico, mental e social entdo somente como auséncia de enfermidades.

Na caminha dos relatos de momentos histéricos, do homem pela humanidade revela questdes
culturais, sociais, politicas, formativas e econdmicas proprias, em relacdo as evidéncias sobre a salde,
alimentacao, atividade fisica. Contudo, sera primordial que o homem estabeleca que é necessario refletir
e agir, para melhora de sua qualidade de vida. Pois atualmente, a qualidade de vida destaca-se importante,
porém na questao estética é favorecida, para uma afirmacdo e destaque em sociedade, nas redes sociais
e etc. Contudo essencial *, relacionar qualidade de vida, em relacdo a satde, bem-estar, boa alimentacao,
refletindo no bem-estar fisico, mental e social, acarretando maior expectativa de vida.

AS ATIVIDADES FiSICAS NA ERA PRIMITIVA, ATE OS DIAS ATUAIS:

Os primeiros artefatos que podem ser considerados na Pré-Histéria, o homem primitivo deslocava-
se de um lugar para o outro a procura de alimentos cacando, escalando penhascos, nadando, subindo
em arvores, lancando armas. Assim desde criancas executou os movimentos corporais, que chamamos
hoje como atividade fisica, no entanto na era primitiva eram atividades diarias de sobrevivéncia, todavia
a partir da caca, pesca, entre outros, salientando as formas do corpo, mas ndo com o objetivo de beleza,
nem forma fisica, porém ressaltando a protecao.

Por conseguinte, no Japao e na China aparece indices e relatos de atividades marciais, entretanto
a mais de dois mil anos depois, ha indicios de pratica esportiva para exposicoes no Egito Antigo, como
natacdo, luta livre, salto em altura e lancamento de dardo. Sobre alimentag¢do na era primitiva, os homens
noémades, procuram os alimentos na natureza como: raizes, graos, frutos, vegetais, peixes e carnes
provenientes da caca. A expectativa de vida dos homens primitivos eram de 20 a 40, podendo ultrapassar
0s 40 anos de idade.

Havia um dualismo entre o corpo, visto como pecaminoso, e a
alma, destinada a salvacdo. (PEREIRA, 1988).

Na idade Média, as atividades fisicas quase foram abandonadas, devido o dominio da igreja,
relacdo ao controle de poder e riqueza, o que era relacionado a atividade fisica era considerado pecado,
pois as coisas nao poderiam sair de seu controle de poder, assim sendo considerado pecado, provavel
possivel punicdo. O esporte ou atividade fisica era praticado por nobres, onde faziam torneios e as justas.
Sobre a alimentacdo na idade Média, os mais pobres, consumiam legumes (alcachofra, ervilha, cenoura,
beterraba, usavam todos misturados, carne branca (peixes e aves) mas a carne vermelha era dificil o
consumo, pois o boi, algumas vezes eram o Gnico bem da familia. A nobreza consumia muito carne
vermelha, frutas cristalizadas e frescas. A expectativa de vida dos homens na idade média podia chegar
aproximadamente a 47 anos.

“Um dos grandes beneficios do exercicio fisico é a sensacdo de
paz e tranquilidade que a pessoa experimenta depois de pratica-
lo. De onde vem essa sensacdo?” (Drauzio Varella, 2012).

Na idade Moderna, a aparelhos ginasticos tiveram um grande destaque, na Alemanha comecaram
a confeccionar os primeiros aparelhos, com barras fixas, barras paralelas, assim os alemaes com grande
destaque sendo os pioneiros do esporte. A alimentacdo nao era diversificada, pois havia o periodo
agricola e de criacdo de gados, todavia houve uma grande mudanca devido as navegacoes, trazendo
algumas descobertas de alimentos.

No século XIX e no inicio do século XX, destacou-se a importancia das atividades fisicas, e seus
beneficios ao organismo humano, apesar de relatos de séculos atras, mostrar através de fatos sobre a
forca e saude fisica de nossos ancestrais. No entanto, sobre a alimentacdo desconstruimos tudo sobre
alimentacdo, em relacdo ha alimentos totalmente saudaveis, devido todo crescimento populacional,
economia e capitalismo. Contudo teremos que desconstruir novamente sobre os alimentos e ecossistemas
para alimentar o que realmente é saudavel e ndo rentavel, o capitalismo e a falta de consciéncia com o
ser vivo em todos os aspectos, ndo podera ocasionar destruicdo dos seres. No entanto, podemos destacar
a legalidade, sobre o critério de salde, fazendo valer o direito de todos.
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Nos dias atuais como cita OMS, salde esta associado, a qualidade de vida, ingestdo de alimentos
saudaveis, sem agrotoxicos, atividade fisica, bem-estar fisico, mental e social.

As atividades fisicas nos dias atuais, auxiliam no bem-estar, diminuindo os riscos de desenvolver
algumas doencas no passar dos anos, nisto conciliando a uma alimentacao saudavel, garantindo que o
organismo recebera todos os nutrientes necessarios, para um bom equilibrio e desenvolvimento.

“O exercicio fisico libera, no cérebro, substancias que proporcionam a
sensacdo de paz e tranquilidade a que vocé se refere.” (Turibio Leite
Barros Neto, 2012).

Mediante da acdo humana, em permitir realizar atividades Fisicas, permite a diferenca para
melhor qualidade de vida, no entanto esta acdo de praticas esportivas obtém certa resisténcia em todas
as faixas etéarias, no entanto principalmente na ‘terceira idade, por acreditar que serd uma pratica dificil
e tardia. Importante o incentivo, exemplos de pessoas, que fizeram mudancas, nas praticas de esportes
associado ao esquilo na alimentacdo, ndo sera facil, mas necessario comecar a realizar as mudancas em
pequenas proporcoes com auxilio de especialistas, como nutricionistas, fisioterapeuta ou instrutor fisico.

Existem pessoas que por questdes de salde efetivamente, buscou a fazer a diferenca de maneira
essencial e necessaria, todavia existem pessoas que desde criancas adoram atividades fisicas e por ser
rotina, ndo vé dificuldade em realizar exercicios, como grande parte da populacdo nos dias atuais. Todavia
essa acao esportiva aliada alimentacdo saudavel, a busca em obter qualidade de vida e corpo
saudavel. (LENISE MONDINI, 2000, p.79-89).

Através da evolucdo das espécies e interferéncias humanas, as pessoas também adquiriram
algumas alergias e aversoes de certos tipos de alimentos, variando de pessoas a pessoas, assim podendo
ser um grande aliado para o equilibrio humano, mas dependo da aversao e alergias, gerando grandes
problema e novas doengas.

Atualmente as escolhas dos alimentos saudaveis devem passar por controle de qualidade, origem,
validade, dentro outras questoes, voltado de pessoa para pessoa, havendo variacoes especificas
individualmente, também como as atividades fisicas, ndo muito diferentes, devendo ser voltada para cada
faixa etaria, dependendo de questdes de salde, muito especifica a cada pessoa.

Essa consciéncia de melhoria de qualidade de vida esta relacionada a todas as faixas etdrias da
humanidade, porém essa aprendizagem de consciéncia, relacionada a qualidade de vida e bem-estar,
ha alguns anos no Brasil, esta gratuidade dentro das escolas, desde a educacdo infantil, para toda
educacao basica, alimentacdo saudavel e atividades fisicas de acordo com cada faixa etdria e suas
especificacoes, além de consciéncia e reflexdo desta acdo para vida.

Nestes periodos histéricos, havendo inimeros exemplos e maneiras da humanidade agir sobre
questoes dos alimentos e atividades fisicas, decorrente do periodo, sendo consciente ou nao, para
determinado momento, relatando caracteristicas da trajetéria humana, que serviram de conhecimento
e desenvolvimento para todos, fundamentalmente de relatos cientificos para melhora da satde fisica,
mental e social de todos.

A atividade fisica é uma forma de tratamento para os problemas
de salde da populacdo, promovendo uma recuperacdo mais
acelerada ou o controle da enfermidade de forma segura, eficaz
e com menos despesas (DIAS, 2007).

Todavia o mundo caminha para o sedentarismo, doencas de correntes a vida estressante sem
critérios, rapida para questdes de trabalho, apesar disso massificacdo demonstra exemplos de corpo
perfeito a qualquer custo, ainda assim propagandas de comidas e bebidas maravilhosas, sem valor
nutricional nenhum, lidar com todas essas questdes nao facilita todo o processo de bem-estar e sadde.

Atualmente, estd comprovado que quanto mais ativa é uma pessoa
menos limitac¢des fisicas ela tem. Dentre os inimeros beneficios que a
prética de exercicios fisicos promove, um dos principais é a protecdo da
capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos idosos.
(REBELATTO et al, 2006).

A garantia dos direitos, independente da raca, sexo, nacionalidade, etnia, idioma, religido, ou
qualquer outra condicdo para busca da vivéncia em sociedade, buscando equilibrio, fisico, mental e social.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Parte-se do pressuposto que a vida saudavel é cotidiana das pessoas é produzido socialmente,
portanto, a dimensao histérica sobre alimentacao e atividade fisica, qual seja a condicdo proposta pelos
autores da pesquisa é determinante para a representacdo formativa retratada, pois as acoes de cada
civilizacdo e suas expressoes culturais sao resultados de uma construcdo social influenciada por questoes
politicas, culturais e econémicas.

A salde caracteriza-se como atividade essencial na vida dos seres humanos desde os tempos
mais primitivos. O significado pode ser de maneira diversa devido aos padroes sociais de cada tempo,
onde na China percebeu-se que as atividades fisicas deixavam as pessoas alertas, controladas
emocionalmente e fortes. Hipdcrates em quando o homem, exercitava libertava sua alma. Ao longo do
tempo as evidéncias que o homem buscava sua melhora de acordo com o tempo vivido. Refletindo sobre
as relacoes e acoes do homem ao longo do tempo, de alguma forma como evoluiram, os percalcos que
o corpo, e o homem passaram para existirem e coexistirem na contemporaneidade.

O conceito de salde reflete em diversos aspectos, social, econémico, politico e cultural, ndo
representando a mesma coisa para mesma pessoa ou faixa etdria, dependo de periodos, das vivéncias,
do meio social. [Inclusive destacando valores individuais, particulares, coletivos, sobretudo de concep¢oes
filosoficas, sociais e religiosas.

As acdes de evidenciar vida saudavel a partir de todos para todos, sendo estudo e praticas em
todas as faixas etarias e sociedade, principalmente na escolariza¢do, onde culturalmente serd destaque
para melhora da humanidade e respeito a satde e o bem-estar.

Contudo pela leitura do passado, contextualizando o meio, cultural e social, encontramos
elementos para compreender o homem em sociedade, a contribuicdo em suas acoes, descobertas, erros
e acertos, na evolucdo em diversos aspectos, no entanto no desenvolvimento da evolucdo social em
torno de melhora qualidade de vida, de maneira concreta e consciente.
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