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RESUMO

INTRODUCAO: A pratica de atividade fisica tem importancia significativa na busca por bem-estar populacional,
principalmente ao se considerar que possibilita a redu¢éo de sintomas depressivos, aumento na autoestima e prevengao de
doencas crénicas. Contudo, notabiliza-se que a populagdo mundial perpetua praticas de vida que ndo preveem a
manutencdo de uma rotina saudavel. Nesse contexto, o estudo visa descrever a experiéncia da acdo “E o de hoje: ja ta
pago?” e debater acerca do conhecimento sobre alimentacdo balanceada, atividade fisica e 0 modo como tais praticas
impactam no cotidiano e na satde mental. RELATO DE EXPERIENCIA: Este relato de experiéncia é baseado na vivéncia
de cinco estudantes de medicina - idealizadores e organizadores - durante evento remoto ocorrido nos dias 29 e 30 de junho
de 2022, através da plataforma StreamYard com transmissdo pelo YouTube. A atividade contou com profissionais e
académicos de salde por meio de encontros virtuais nos dois dias de evento. DISCUSSAO: A atividade pdde abranger
individuos de vérias regides do Brasil, sendo divulgada em é&mbito nacional e internacional, e contou com a participacéo de
profissionais e estudantes capacitados nos assuntos discutidos. Um ponto de destaque foi a abordagem multiprofissional,
gue demonstrou ser eficaz na intervencédo da tematica, evidenciando como diferentes profissées e especializagbes estéo
interligadas no enfrentamento dos empecilhos, o que ratificou a necessidade em conscientizar e aprimorar 0os conhecimentos
das pessoas acerca dos temas. CONCLUSAOQ: Com a realizacéo do evento, pode-se perceber um alcance satisfatério e
positivo dos objetivos que antecederam sua realizagdo, de maneira que a contribuicdo para a formacéo dos inscritos e dos
estudantes se tornou evidente. Contudo, a utilizagdo das plataformas digitais tornou a atividade suscetivel a intercorréncias
durante o evento no que tange aos problemas de conexdo ou dos recursos. Mesmo assim, tornou-se possivel um
engajamento significativo dos participantes.

PALAVRAS-CHAVE: Dieta saudavel; Exercicio fisico; Salde; Habitos.
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ABSTRACT

INTRODUCTION: The practice of physical activity is of significant importance in the search for population well-being, espe-

cially considering that it allows the reduction of depressive symptoms, increase in self-esteem and prevention of chronic
diseases. However, it is noted that the world population perpetuates life practices that do not provide for the maintenance of
a healthy routine. In this context, the study aims to describe the experience of the action “What about today: is it already
paid?” and discuss knowledge about balanced diet, physical activity and how such practices impact daily life and mental
health. EXPERIENCE REPORT: This experience report is based on the experience of five medical students - creators and
organizers - during a remote event that took place on June 29 and 30, 2022, through the StreamYard platform with transmis-
sion on YouTube. The activity featured health professionals and academics through virtual meetings on the two days of the
event. DISCUSSION: The activity was able to cover individuals from various regions of Brazil, being publicized nationally and
internationally, and with the participation of professionals and students trained in the subjects discussed. A highlight was the
multidisciplinary approach, which proved to be effective in intervening on the theme, showing how different professions and
specializations are interconnected in facing the obstacles, which ratified the need to raise awareness and improve people's
knowledge about the themes. CONCLUSION: With the realization of the event, one can see a satisfactory and positive reach
of the objectives that preceded its realization, so that the contribution to the training of subscribers and students became
evident. However, the use of digital platforms made the activity susceptible to intercurrences during the event in terms of
connection or resource problems. Even so, a significant engagement of the participants became possible.

KEYWORDS: Diet, Healthy; Exercise; Health; Habits.

INTRODUQAO tornando-se uma das melhores formas de prevencdo para
grande parte das doengas? 3.

A atividade fisica € uma das responsaveis pela promogao do
Em sintese, os exercicios e uma alimentagdo saudavel sdo

essenciais para a manutencéo do bem estar da populacao,
pois para obter uma vida ativa é necessario conciliar esses
dois pilares de forma equilibrada, permitindo que o corpo
realize todas as fun¢des adequadamente e alcance uma boa
performance® % 3,

bem-estar na populagdo, sendo importante na redugédo de
sintomas de depressdo, no aumento da autoestima e na
prevencdo de doencas, principalmente cardiovasculares?.
Quando estes exercicios, entdo, sao aliados a habitos
alimentares adequados, consegue-se uma melhora
consideravel na saude da populagdo, com perceptivel redu¢éo
de fadiga, dos numeros de pessoas com sobrepeso ou
obesidade e diminuicdo nos casos de Acidente Vascular
encefalico 2 3.

Nesse sentido, a modifica¢éo do estilo de vida, principalmente
nos habitos alimentares, € um beneficio consideravel para a
prevencdo das doencas cardiovasculares®, ja que tais
doencas, no Brasil, correspondem a maior causa de
mortalidade no pais, sendo cerca de 27,3% dos 6bitos totais
em 20177, Por isso, vé-se a importancia da adesdo de
modificagbes nos habitos de vida, desde uma alimentagéo
mais balanceada a préatica de exercicios fisicos.

No entanto, ainda se percebe um interesse reduzido da
populacdo na manutengdo de uma rotina de exercicios fisicos
e de uma alimentag&o saudavel, pensando no ambito da saude
e indo além de questdes estéticas, 0 que pode ser confirmado
com o dado de que apenas 20,7% de adultos considerados
ativos no Brasil*. Em vista disso, a prética de atividades fisicas
ndo é muito comum no cotidiano de adultos, sendo
influenciada por diversos fatores, como: sexo, idade, renda e

Além disso, a diminui¢cdo da atividade fisica associa-se a uma
piora da saude mental. Tais exercicios podem ser utilizados na
prevencdo de condicdes mentais, como ansiedade e
depressdo®. A estimulagéo do exercicio fisico no Brasil, vé-se
necessaria principalmente em decorréncia da existéncia dos
dados alarmantes e relevantes como a prevaléncia da
depressédo autorreferida, que foi de aproximadamente 10,2%
no Brasil em 2019°.

escolaridade. Um bom exemplo disso, é que mulheres, de
idade avancada, com baixa renda e nivel de escolaridade
reduzido, sdo mais fisicamente inativas®.

Porém, sabe-se que curtos exercicios ao longo do dia podem
contribuir para a melhora na satde. Ao serem correlacionados

com uma alimentagcdo saudavel, proporcionam maior
qualidade de vida, melhorando o funcionamento do corpo, o
qual respondera adequadamente a todas as funcdes,

Ja no contexto da alimentagdo, novas praticas alimentares,
como alto consumo de produtos industrializados e com alto
teor de sodio, sdo associados ao modelo consumista vigente,
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de forma a afetar diretamente a qualidade de vida da
populacdo em geral. Exemplo disso, sdo os altos teores de
sobrepeso desde a infancia, atingindo cerca de 30% das
criangas, em que a obesidade associada a um estilo de vida
sedentario € ainda mais preocupante, uma vez que pode
acarretar outras Doencas Crbnicas Ndo Transmissiveis
(DCNT), como a diabetes tipo Il, a hipertensdo arterial e as
doencas cardiovasculares'®.

Nesse contexto, a relevancia da discussédo sobre atividades
fisicas vinculadas com uma boa alimentagdo €é muito
pertinente nos dias atuais, devido ao aumento de
enfermidades que estdo atreladas a uma ma qualidade de
vida. Em vista disso, é fundamental a abertura de espacos que
estimulem didlogos e a promogdo de saude, tanto para a
populacdo académica como para a populacao geral, visando o
bem-estar.

Com isso, a atividade “E o de hoje? Ja ta pago” foi idealizada
na intencdo de trazer a importancia de implementar no
cotidiano alimentacgao saudavel e atividade fisica, com enfoque
na influéncia na saldde mental, contando ainda com
experiéncias pessoais dentro do tema, abordando a
importancia e os resultados que mudancas no estilo de vida
podem trazer a curto e principalmente, a longo prazo.

Assim, o objetivo deste relato é descrever as experiéncias
vivenciadas durante a organizacéo e a realizacdo da agao “E
o de hoje: ja ta pago?”, trazendo discussdes relevantes dos
idealizadores e dos participantes do evento.

RELATO DE EXPERIENCIA

O evento “E o de hoje: ja ta pago?” foi idealizado por 05
graduandos do bacharelado em medicina que, com intuito de
debater e de promover maior conhecimento acerca da
importancia da atividade fisica e da alimentagdo saudavel para
a saude da populagdo, bem como seus impactos no cotidiano,
uniram-se para coordenar a atividade e abordar essas
teméaticas. A acao foi organizada através de reunides internas,
nas quais foram debatidos e definidos os tdpicos a serem
abordados, as datas em que a atividade aconteceria, 0s
possiveis palestrantes para colaborar com a agado e as formas
mais adequadas de apresentar o projeto ao publico, o que
resultou na organizacdo de palestras e relatos pessoais nos
dias 29 e 30 de junho de 2022.

Durante esses encontros, realizados de forma virtual a partir
da plataforma Google Meet, escolhida pela comodidade
proferida pelo tempo ilimitado com o uso do e-mail institucional
dos organizadores, foram trocadas experiéncias sobre o uso
das plataformas, de modo a chegar num consenso de utilizar
a plataforma StreamYard com transmisséo da atividade pelo
YouTube, visto que essa plataforma j& havia sido utilizada por
todos os organizadores anteriormente, de modo que todos
estavam familiarizados com seu uso.
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A divulgacdo da atividade foi feita através das plataformas
Whatsapp, Instagram e Telegram, tanto do comité local XXX,
como por parte dos alunos nas suas préprias redes, utilizando-
se de artes elaboradas pelo CANVA (Figura 1), com inscri¢&o
realizada a partir de um formulario elaborado a partir da
plataforma Google Forms, visto que s&o redes sociais
utilizadas em larga escala, de modo a facilitar a propagacao da
acdo e aumentar o engajamento dela por pessoas de diversas
localidades, tentando abranger a populacdo em geral e,
também, estudantes e profissionais da area da saude, grupos
que foram o publico-alvo da atividade.

FIGURA 1. Arte elaborada para divulgacédo da
atividade.

E O DE HOJE:

= EIEXE

> YOUTUBE

Fonte: Proprios Autores.

Posterior a essas defini¢cdes, os palestrantes foram contatados
a partir das redes sociais, principalmente pela plataforma
Whatsapp, sendo estes ja conhecidos pelos organizadores ou
indicados por outros profissionais, resultando em uma equipe
formada por nutricionistas, médico psiquiatra e graduandos de
nutricdo e de educacéo fisica. Dessa forma, conseguiu-se uma
abordagem multidisciplinar e interprofissional dos contetdos
propostos.

O primeiro dia da atividade (29/06/2022) teve como temas
abordados: “Importancia de implementar uma alimentacéo
saudavel no cotidiano” e “Como a alimentagao influencia na
saude mental?”, contando com a participagdo de um
nutricionista e de uma graduanda de nutricdo. A exposicao
contou com relatos pessoais em paralelo a partes mais
expositivas acerca do contetdo, o que facilitou a aproximacgéo
dos palestrantes com o publico-alvo e, assim, na transmisséo
mais efetiva do conhecimento. O segundo dia de palestras
(30/06/2022) contou com a abordagem das tematicas “A
influéncia do exercicio fisico na saude mental” e “Relato
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pessoal sobre os impactos da mudanca de habitos no
cotidiano”, as quais foram facilitadas por um médico psiquiatra
e um graduando de educacéo fisica.

Ainda com os reflexos provocados pela pandemia da COVID-
19, o distanciamento social se fez necessario, de modo que as
plataformas digitais se fizeram essenciais para viabilizar a
atividade e superar as dificuldades de uma acao presencial no
momento em questdo. No entanto, ainda surgiram alguns
problemas durante a organizagdo, visto algumas barreiras
apresentadas pela via remota que n&o estariam presentes em
um contexto presencial. Dentre os problemas enfrentados, por
questbes de salde, duas palestrantes precisaram cancelar
sua participacdo. Na busca por preencher esses momentos
com outras palestras, foi possivel a substituicdo de apenas
uma delas, sendo a outra apresentacdo retirada do
cronograma da acdo. Outrossim, ocorreram falhas na conexao
da internet de alguns dos palestrantes durante sua exposicao,
bem como dificuldades em utilizar a plataforma StreamYard
por alguns deles, que nunca a haviam utilizado.

Apesar disso, como pontos positivos, o evento “E o de hoje: ja
ta pago?” por ser realizado de forma remota, possibilitou a
ampliacdo do publico-alvo para regides que dificilmente
poderiam participar dele, viabilizando a palestra de pessoas de
cidades distintas de onde a agéo foi realizada. Ademais,
durante toda a atividade, houve uma grande participa¢éo dos
participantes no chat ao vivo do YouTube, que permitiu uma
aproximacgédo ainda maior do publico com os palestrantes. Os
participantes referiram, ainda, em seus comentarios, melhora
significativa do seu conhecimento sobre as temaéticas
abordadas a partir da atividade, bem como o aumento no
interesse em buscar maior aprofundamento sobre os assuntos.

Ademais, foi disponibilizado um formulério produzido pela
plataforma Google Forms para verificar a presenca dos
participantes, em que foi aberto um espago para sugestfes e
criticas, o qual demonstrou um bom aproveitamento da
atividade, bem como um resultado satisfatorio da organizagéo
do evento, sendo exemplos desses comentarios: “Gostei muito
das apresentagcbes. Ambos os palestrantes tinham muito
conhecimento e conseguiram transmiti-los com clareza e
facilidade para os espectadores, 0 que me ajudou bastante no
entendimento. Parabéns pelo projeto!”, “Gostei muito de tudo,
obrigada! muitas duvidas foram sanadas.”, “Apenas elogios as
aulas e palestrantes!”, “Mais uma vez, gostei muito do segundo
dia de evento. Ambas as palestras foram extremamente
didaticas, os palestrantes explicando com clareza e sempre
respondendo todas as duvidas dos espectadores. Realmente
um evento muito importante e que engrandeceu bastante no
meu conhecimento.”.

DISCUSSAO
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A atividade “E o de hoje: ja ta pago?” foi uma atividade
extremamente apropositada, realizada de forma remota, pelo
cenario pandémico em que foi realizada, que teve como
objetivo trazer tematicas importantes para a populacéo leiga e
académica, mas que sdo pouco discutidas em ambos 0s
contextos, principalmente em um momento em que a
pandemia da COVID-19 era o principal assunto discutido,
reduzindo significativamente a discussdo de outros temas.
Ainda como pontos positivos, o evento pdde abranger pessoas
de diversas regides do pais, o que seria dificultado caso
realizado de forma presencial, sendo divulgada num ambito
nacional e contando com participantes até de outro pais.
Ademais, a atividade contou com profissionais e estudantes
capacitados, com didaticas que permitram um melhor
aproveitamento e entendimento dos conteldos propostos.

Os habitos de vida saudaveis, bem como todo o contexto que
os circunda, como atividade fisica, nutricdo e salde mental,
estdo cada vez mais em evidéncia. 1sso se deve ao fendmeno
pelo o qual o Brasil est4 passando, denominado de transi¢éo
epidemioldgica, no qual ha certa diminuicdo na ocorréncia das
doengas transmissiveis, dando lugar ao aumento nas doengas
cronico-degenerativas'!. Nessa perspectiva, essa mudancga no
perfil das patologias promove destaque nos habitos de vida
saudaveis, ja que estes estdo atrelados a prevencao de tais
agravos?!. Nesse sentido, as palestras realizadas trazem esses
assuntos ainda mais a tona e demonstram a necessidade de
conscientizar e trazer ainda mais conhecimentos acerca desse
assunto.

Os beneficios de se ter uma rotina de alimentacdo saudavel
vem sendo cada vez mais um tépico de interesse das pessoas,
0 que é muito destacado por Malta et al. (2021)*2. Entretanto,
percebe-se um aumento consideravel no atual consumo de
produtos industrializados e com alto teor de sédio, que melhor
se adequam ao consumista e de produtividade vigentes, mas
gue afetam diretamente a qualidade de vida da popula¢do em
geral, o que contribui para os nimeros também crescentes de
obesidade e DCNTSs?°.

Por isso, fez-se necessario explicitar os beneficios de se ter
uma rotina de alimentacdo saudavel, além de explicar
conceitos presentes nesse tipo de comportamento. Em razéo
disso, nos primeiros dias de palestra, foram abordados os
temas: “Importancia de implementar uma alimentagdo
saudavel no cotidiano” e “Como a alimentagao influencia na
saude mental?”, que foram apresentados por um nutricionista
e por uma graduanda de nutricdo, onde eles evidenciaram o
guanto a alimentacdo saudavel influencia na qualidade de
vida, 0 que é apontado pela Secretaria de Salde do Rio de
Janeiro®.

Como responsavel pela promocao do bem-estar na populagao,
a pratica fisica tem grande relevancia na redugéo de sintomas
de depressivos, no aumento da autoestima e na prevencgéo de
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doencas, principalmente cardiovasculares, contribuindo para
melhorias na salde da populagdo geral® 2 3. Nesse sentido,
com a finalidade de clarificar a relagdo que existe entre o
organismo e a mente e estimular a pratica fisica, focando nos
principais aspectos psiquicos atrelados ao exercicio fisico e
como essa pratica tende a reduzir os sintomas de depresséo,
aumento da autoestima, e prevencdo de doencgas, em
destaque, as cardiovasculares?, foi realizada, no segundo dia,
uma palestra com o tema “A influéncia do exercicio fisico na
saude mental”, a qual foi facilitada por um médico psiquiatra, e
foi trazida a experiéncia pessoal de um graduando de
educacdo fisica, acerca do impacto das mudangas do seu
estilo de vida no cotidiano. Foi salientado, assim, o quédo esse
tépico é importante e deve ser mais exposto, sobretudo, nos
dias atuais.

Essas abordagens realizadas em contexto multiprofissional e
interdisciplinar €, também, fator muito positivo da intervencéo,
demonstrando como varias profissGes, dentro da prépria area
da salde precisam e devem estar interligadas para garantir o
bem-estar completo do individuo, estando todas envolvidas
dentro de uma mesma tematica e com sua importancia prépria
dentro dela, de modo que foi reiterada a importancia da
atuacdo multiprofissional e coletivo, diferentemente de uma
intervengdo individualizada do profissional, tal qual
preconizado pelo SUS e pela Organizagdo Mundial da
Saudde!s.

CONCLUSAO
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