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1. Justificativa

Tendo em vista o grande numero de jovens frequentadores de academias,
buscam-se respostas do que realmente procuram ao disponibilizarem tempo para
essa pratica, partindo dessa premissa o intuito € identificar o motivo de os
frequentadores de academia optam por manter ou ndo uma alimentagao saudavel,
desejando-se assim descobrir quais fatores os influenciam a optarem por bons
habitos alimentares, sendo em alguns a vontade de ter uma melhor qualidade de

vida de forma a prevenir doengas € manter a estética corporal.

2. Objetivos

2.1 Geral

Saber o motivo de os frequentadores de academia optar pela associagao da

boa alimentagao e atividade fisica, objetivando bons resultados.

2.2 Especificos
e Identificar os tipos de alimentagao que favorecem o bom desenvolvimento das
atividades fisicas.
e \Verificar se os jovens frequentadores da academia tém instrugdes sobre uma

alimentagao adequada a sua atividade fisica.



e Relacionar quais os motivos que levam os jovens a frequentarem uma

academia.

3. Referencial Teérico

3.1 Alimentagao saudavel: que pratica é essa?

A alimentacdo saudavel € uma pratica que contribui diretamente para a
saude. Os habitos alimentares na atualidade muitas vezes sao prejudiciais porque
geralmente os alimentos s&do constituidos em gorduras, sais e agucares o0 que
prejudica diretamente a saude, isso ndo garante uma vida saudavel por meio de
alimentacao correta. Segundo Valente apud Albuquerque (2002, p. 02), “uma pratica
de uma educacéao alimentar aliada a exercicios corretamente orientados favorece a
construcao de individuos saudaveis conscientes de seus direitos e deveres, assim
como com a qualidade de vida que se quer ter”.

Partindo desse pressuposto, faz-se necessario a preocupagdo com uma
alimentagdo orientada e que possa suprir as necessidades fisicas e assim,
proporcionar a saude, esta, sendo considerada um bem valioso. Para tanto, a
academia apresenta-se como um local privilegiado na constru¢do da consciéncia
através da promogao da saude, isso por ser um ambiente onde muitas pessoas

procuram para exercitar-se de forma correta.

3.2 A importancia da pratica de exercicios fisicos

E inegavel que a pratica de exercicios fisicos favorece a qualidade de vida,
esta sendo o que possibilita a saude, autoestima e consequentemente a procura por
academias tem aumentado significativamente.

De acordo com Souza apud Chuichman, (2010, p. 02).

[...] a procura por academias tem aumentado significativamente nos
ultimos anos e, sendo assim, uma alimentacdo balanceada é de

fundamental importancia para permitir que esportistas atinjam seus



objetivos, sejam eles em performance, estéticos ou de qualidade de

vida.

Dessa forma, o autor enfatiza a importancia das atividades fisicas tendo em
vista os beneficios propiciados pela pratica de exercicios fisicos aliados a uma
alimentagdo saudavel. Assim sendo, as praticas esportivas contribuem para a
manutencao da saude.

Fazer atividades fisicas requer inicialmente uma avaliagdo médica no sentido
de saber se o individuo esta apto a fazé-la, para isso faz-se necessaria a ajuda de
um profissional da saude que pode liberar a pratica de exercicios, dependendo da
condicao fisica de cada pessoa.

Nao se pode esquecer que o auxilio de um educador fisico nas praticas de
exercicios fisicos € de fundamental importancia, tendo em vista que muitas pessoas

arriscam-se quando o fazem por conta propria.

4. Hipoteses

Na perspectiva de facilitar a solugdo deste problema, formulou-se a hipotese
de pesquisa segundo a qual a pratica cotidiana da alimentacdo saudavel que sera
investigada podera apresentar-se de forma irregular, onde o individuo ndo tem o
habito de exercer uma alimentagao regular em busca de uma melhor qualidade de

vida.
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