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ESTILO DE VIDA DE MULHERES: UM
ESTUDO SOBRE OS EFEITOS DE UM
PROGRAMA EDUCATIVO

RESUMO

O papel imprescindivel da mulher na sociedade e o alto indice de
morbimortalidade da populagdo feminina indicam que estratégias
de prevencao e controle das doengas cronicas ndo transmissiveis e
seus fatores de risco sdo indispensaveis para promover a saude
integral dessa populagdo. O estudo teve como objetivo principal
entender os feitos de um programa educativo de 30 dias sobre a
adogdo de habitos saudaveis em mulheres. Trata-se de estudo de
intervencao descritivo, com amostra por demanda espontinea
realizado com mulheres que frequentavam ou ndo um Templo
religioso em dois estados do Brasil, respondendo um questionario
com dados sociodemograficos e dos Oito Remédios Naturais.
Participaram também de um programa educativo de 30 dias por
meio de uma Revista e apos seis meses responderam novamente o
questionario. A média de idade das participantes foi de 41 anos, a
maioria se classificou como parda ou preta (60%), 53,3%
possuiam nivel superior com pds-graduagdo. Destaca-se a alta
prevaléncia (53,3%) de excesso de peso entre as participantes.
Verificou-se aumento significativo na pontuagdo do dominio
descanso do Questionario dos Oito Remédios Naturais (p=0,028)
ap6s o programa educativo. Observou-se que a medida que o peso
diminuiu a pontuagdo para os dominios da nutri¢do (r=-0,728 e
p<0,05) e da 4gua (r=-0,570 e p<0,05) aumentaram. O Indice de
Massa Corporal mostrou a mesma correlagio negativa e
significante com o dominio nutrigdo (r=-0,741 e p<0,05).
Conclui-se, de forma geral, que as mulheres adotavam estilo de
vida muito bom antes e apds o programa educativo.
Palavras-chave: Estilo de Vida Saudavel. Satde da Mulher.
Educacdo em Satde. Promog¢do da Saude. Oito Remédios
Naturais.

WOMEN'S LIFESTYLE: A STUDY ON
THE EFFECTS OF AN EDUCATIONAL
PROGRAM

ABSTRACT

The essential role of women in society and the high morbidity and
mortality rate of the female population indicate that prevention
and control strategies for chronic non-communicable diseases and
their risk factors are essential to promote the comprehensive
health of this population. The main objective of the study was to
understand the results of a 30-day educational program on the
adoption of healthy habits in women. This is a descriptive
intervention study, with a spontaneous demand sample carried out
with women who did or did not attend a religious Temple in two
states in Brazil, answering a questionnaire with sociodemographic
data and the Eight Natural Remedies. They also participated in a
30-day educational program through a magazine and after six
months they answered the questionnaire again. The average age
of the participants was 41 years old, the majority classified
themselves as mixed race or black (60%), 53.3% had higher
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education with a postgraduate degree. The high prevalence
(53.3%) of excess weight among participants stands out. There
was a significant increase in the rest domain score of the Eight
Natural Remedies Questionnaire (p=0.028) after the educational
program. It was observed that as weight decreased, the scores for
the nutrition (r=-0.728 and p<0.05) and water (r=-0.570 and
p<0.05) domains increased. The Body Mass Index showed the
same negative and significant correlation with the nutrition
domain (r=-0.741 and p<0.05). It is concluded, in general, that
women adopted a very good lifestyle before and after the
educational program.

Key words: Healthy lifestyle. Women's Health. Health
Education. Health Promotion. Eight Natural Remedies.

1. INTRODUCAO

As estimativas da OMS indicam que as
mulheres vivem mais que os homens, sendo a
expectativa de vida global ao nascer de 74,2 anos
para mulheres ¢ 69,8 anos para homens. Apesar
dessa comparacdo ser favoravel para as
mulheres, em condi¢cdes genéricas, quando
acometidas por uma DCNT, as mulheres sio
menos resistentes quando comparadas aos
homens. As doengas cardiovasculares sdo, por
exemplo, as que causam o maior numero de
obitos entre as mulheres (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2018). Isso se da por
questdes anatomicas e fisiologicas (STEVENS;
SCHMIDT; DUNCAN, 2012).

No Brasil a implantacdo de politicas
publicas de satde voltadas a populagdo do sexo
feminino ocorre de forma gradativa, com o
intuito de definir as iniciativas de saude
especificas para mulheres e atender a novas
necessidades, foi instituida em 2004 a Politica
Nacional de Atencdo Integral a Saude da Mulher
(PNAISM) (BRASIL, 2004), cujos objetivos
principais sdo: promover a igualdade entre
homens e mulheres e combater todas as formas
de preconceito e discriminagdo; assegurar

direitos, por meio da formulagdo, implantagdo,

implementacdo, consolidacdo e ampliagdo das
politicas publicas, de forma transversal com
todos os ministérios, estados e municipios e
promover agdes de saude para reduzir a
morbimortalidade por causas preveniveis e
evitaveis.

Nesse contexto, as agdes de promogao de
satide da mulher devem visar a integralidade nas
buscas de melhorias da qualidade de vida a partir
da adogdo de um estilo de vida saudavel (EVS) e
abandono de habitos nocivos (JEREZ, 2018). A
OMS define o EVS como o “conjunto de habitos,
costumes, praticas e comportamentos, individuais
ou coletivos, positivamente relacionados a saude,
os quais podem ser influenciados, mudados,
incentivados ou inibidos pelo meio social”
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1998, p.
7).

Ao longo das décadas, tem-se observado
um declinio na saude dos individuos, o qual esta
correlacionado com o estilo de vida globalizado e
a adogdo de habitos prejudiciais, como a
alimentacdo inadequada, exemplificada pelos
fast-foods, o sedentarismo e a falta de uma rotina
regular, resultando em estresse e deterioracdo da
saude. Esses elementos aumentam em até 70% a
probabilidade de desenvolvimento de problemas

cardiovasculares, pulmonares e outros (EGGER
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et al., 2017). Na opinido de Abramoff (2017) as
DCNT poderiam ser evitadas ou ao menos terem
suas incidéncias diminuidas por mudangas no
estilo de vida.

A literatura apresenta estudos sobre a
acdo teraputica de habitos saudaveis,
relacionados aos oito remédios naturais (ORN),
sdo eles: nutricdo, exercicio, agua, luz solar,
temperanga, ar puro, descanso e espiritualidade,
sustentando a importancia de cada um
isoladamente ou em seu conjunto na promogao
de um estilo de vida saudavel (ABDALA et al.,
2018).

Diante do exposto e do alto indice de
morbimortalidade da populagdo feminina e
entendendo que a prevengdo e controle das
DCNT e seus fatores de risco sdo indispensaveis
para dificultar o crescimento desordenado dessas
doengas (BRASIL, 2023a), torna-se
imprescindivel promover a conscientizagdo sobre
a importancia do autocuidado e da busca por
assisténcia médica precoce para o diagndstico e
tratamento eficaz dessas doengas. Além disso,
investir em pesquisas e politicas publicas que
abordem as especificidades das condi¢des de
saude das mulheres pode ser crucial para
enfrentar esse desafio de forma abrangente e
eficaz.

Desse modo o objetivo dessa pesquisa foi
analisar os efeitos de um programa educativo de
30 dias no estilo de vida de mulheres no estado

de Sdo Paulo e Brasilia- DF.

2. METODO
Trata-se de um estudo de intervengao

descritivo, com uma amostra ndo probabilistica

por adesdo espontinea (POLIT; BECK. 2011),

onde foi distribuido 21.000 exemplares da revista
RENOVA: Vocé melhor em 30 dias” para
mulheres nas Igrejas Adventistas do Sétimo Dia,
sendo que, primeiramente, a maioria dos
exemplares foi distribuida no estado de Sao
Paulo. No entanto, mulheres de outros estados
também estiveram autorizadas a adquiri-la sem
restricdes, havendo registro de participagdo de
mulheres de Brasilia — Distrito Federal (DF).

Os critérios de inclusdo para pesquisa
foram: idade superior a 18 anos, qualquer
religido, com capacidade de compreensdo e
leitura de texto € com condi¢des de acessar e
responder o questionario online. Nao foram
incluidas, mulheres com comorbidades que
implicassem em alguma restricdo médica quanto
a participagdo efetiva em qualquer atividade,
proposta na maratona de 30 dias, apresentada na
revista RENOVA. Também ndo foram incluidas
as mulheres que estavam em qualquer fase de
gestacdo ou lactagdo e, portanto, ndo pudessem
participar da maratona.

Ao receber e explorar as paginas da
revista “RENOVA: Vocé melhor em 30 dias”, as
mulheres foram convidadas pelo personagem
“Cérebro feminino” a participar da pesquisa,
direcionando ao link de acesso ou pelo QRcode
ao site www.q8rn.com, para responder ao
formulério sociodemografico e ao questionario
online dos Oito Remédios Naturais Q8RN, apos
assinatura do TCLE, sendo que 15 mulheres
realizaram todas as etapas.

A primeira etapa foi entre junho de 2021
e outubro de 2022, envolvendo a participacao de
1049 mulheres que responderam ao questionario
inicial, com formuléario de dados pessoais como:
idade, sexo, religido, peso e estatura. Em

seguida, responderam 22 perguntas sobre habitos
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de saude relacionados aos ORN, que sdo:
alimentacdo saudavel, exercicio fisico, agua, luz
solar, temperanga/equilibrio, ar puro,
sono/descanso e confianga em Deus. Entdo, um
software foi empregado para enviar um lembrete
as participantes seis meses apds o preenchimento
dos questiondrios, convidando-as a participar da
segunda fase, para o preenchimento do
Questionario e posteriormente participaram de
um programa educativo.

O QS8RN, foi construido e validado por
Abdala et al., (2018), consiste em 22 perguntas
que abordam os habitos de saude. Este
questionario inclui oito dimensdes que abrangem
a nutri¢do, exercicio, ingestdo de agua, exposigdo
a luz solar, moderagdo, qualidade do ar, descanso
e fé em Deus (ABDALA et al., 2018).

A pontuagdo total do Q8RN ¢ calculada
somando os pontos de cada item, variando de
zero a quatro. Ao final do questionario, a
pontuagdo maxima ¢ 88, considerando que sdo 22
questdes ¢ cada uma delas pode valer até quatro
pontos, totalizando os 88 pontos (ABDALA et
al., 2018).

A classificagdo do Estilo de Vida
baseada no Q8RN”: 00 - 25 — insuficiente; 26 -
44 — regular; 45 - 58 — bom; 59 - 73 — muito bom

; 74 - 88 — excelente

A pontuacdo de cada dominio ¢
determinada pelo ntimero de itens. O instrumento
utiliza a escala de Likert (zero a 4 pontos, em
ordem crescente), exceto os itens 11 a 14 do
dominio “Temperanga” que sdo dicotomicos (0
ou 4 pontos) ” (ABDALA et al., 2018).

O ponto de corte ¢ estabelecido pela
média, considerando o numero de perguntas por
dominio, e o pardmetro ficara dentro dos valores

minimo e maximo. Exemplo: No dominio

Nutricdo existem trés questdes, cada uma com
um total de 4 pontos, ou seja, 12 pontos.
Portanto, 6 ¢ a média (ponto de corte) (ABDALA
et al., 2018).

Cabe ressaltar que o instrumento Q8RN
tem carater educativo, pois ao final apresenta ao
participante o escore total ¢ de cada dimensdo
avaliada. Além disso, o participante pode acessar
o0 espago “clique aqui para saber mais” que tera
informagdes sobre os oito remédios naturais para
uma

Os dados foram tabulados em Excel e
analisados com estatistica descritiva no programa
SPSS v.27 para Windows. A normalidade dos
dados foi avaliada pelo método de Kolmogorov-
Smirnov. As comparacdes entre as variaveis nos
dois momentos foram feitas pelo teste T de
Student para amostras em pares. As associacdes
entre as varidveis do estudo foram feitas pelo
teste de correlagdo de Pearson ou Spearman, e
classificadas como segue: 0,0 a 0,19 - correlacdo
muito fraca; 0,2 a 0,39 - correlacdo fraca; 0,4 a
0,69 - correlagdo moderada; 0,7 a 0,89 -
correlagdo forte; 0,9 a 1,0 - correlagdo muito
forte. Em todos os casos, o nivel de significancia
a estabelecido foi de 5%.

O projeto foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa (CEP) do Centro Universitério
Adventista de Sdo Paulo - UNASP sob o
CAAE:45192421.6.00005377, parecer n°
4643.107 e seguiu os itens dispostos na
Resolucao 510/16 (BRASIL, 2016), levando em
conta também todas as orientagdes da Declaragao
de Helsinki que traz em seu conteudo os
principios  éticos para pesquisa médica
envolvendo seres humanos (WORLD MEDICAL
ASSOCIATION, 2013). Por se tratar de

entrevista em que as participantes tiveram
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liberdade total para responder as questdes, a
pesquisa ndo apresentou risco eminente, nao
demonstrando qualquer desconforto e / ou
constrangimento. As mulheres tiveram a
oportunidade de esclarecer duvidas sobre a agdo

dos ORN no controle das DCNT.

3. RESULTADOS

A média de idade das participantes foi de
41 anos (dp= £10,3). A maioria se classificou
como parda ou preta (60%), 53,3% possuiam
nivel superior com pds-graduacdo. Destaca-se a
alta prevaléncia (53,3%) de excesso de peso
(sobrepeso mais obesidade) entre as participantes

(Tabela 1).

Tabela 1 — Distribuicdo dos dados sociodemograficos
e IMC de participantes do programa educativo da
Revista Renova, 2021-2022.

significativo na pontuacgdo do descanso (p=0,028)
apos o programa educativo. Para os demais
dominios ndo houve diferenga nas médias antes e
apos o programa. No escore total do Q8RN tanto
antes quanto depois do Programa educativo as
mulheres foram classificadas como estilo de vida

muito bom.

Tabela 2 — Distribui¢do das médias do peso, IMC,
dominios e escore total do Q8RN, de participantes
antes e apos o programa educativo da Revista Renova,
2021-2022.

1 (1)
Variaveis Categoria n Yo
Cor da pele Branca 6 40
Parda e Preta 9 60
Total 15 100
Escolaridade
Ensino médio ou 7
Graduagdo 46,7
Pos-graduacao 8 53.3
Total 15 100
Classificacdo
do IMC
Antes
Baixo Peso e 7 46,7
Eutrofia
Sobrepeso 6 40,0
Obesidade 2 13,3
Total 15 100,0

Antes Depois
Categorias (n = 15) M¢édia (DP)  Média DP)
Peso 69,4 (£19,0) 69,7 (£20,7)
IMC 26,6 (£7,3) 26,7 (+8,0)
Nutrigéo 7,4 (£3,0) 7,8 (£3,1)
Exercicio 6,00 (+4,3) 6,13 (£3,8)
Agua 4,13 (+2,0) 4,60 (+1,6)
Sol 5,53 (£1,55) 5,60 (£1,54)
Temperanga 14,40 13,60 (£2,53)
(£2,53)
Ar Puro 4,20 (+1,89) 3,67 (+1,79)
Descanso 3,80 (£1,93) 4,53 (£1,64)
Confianga 14,40 14,24 (£2,12)
(£2,13)
Escore Total 59,93 60,20 (1+2,58)
(+11,82)

Fonte: Elaborada pelo autor

A Tabela 3 apresenta as correlagdes

significantes entre as variaveis antes do programa

educativo. Verificou-se que a medida que

Fonte: Elaborada pelo autor

Na Tabela 2 ao se comparar as médias

nos dominios do Q8RN, verificou-se aumento

aumenta a pontuagdo no dominio nutri¢do
também aumentou de forma significante para os
dominios do descanso, ar puro e exercicio. Em
contrapartida & medida que o IMC e o peso
aumentaram o dominio do descanso diminuiu de

forma significativa.

Revista Vale — Centro Universitario UninCor - ISSN: 1517-0276 / EISSN: 2236-5362
Volume 23 — Numero 3 - 2025



Tabela 3 — Correlagdo entre os dominios do Q8RN
entre as participantes antes do programa educativo da
Revista Renova, 2021-2022.

Variaveis T

Nutrigdo X Descanso 0,626*
Nutricdo X Ar puro 0,747*
Nutricdo X Exercicio 0,692*
Peso X Descanso -0,513*
IMC X descanso -0,541*
Temperanga X Confianca 0,519%*

*p<0,05 Fonte: Elaborada pelo autor

Na Tabela 4 verificaram-se correlagoes
negativas e positivas significantes apds o
programa educativo entre os dominios do Q8RN.
Observou-se que a medida que o peso diminuiu a
pontuagdo para os dominios da nutrigdo e da
agua aumentaram. O IMC mostrou a mesma
correlacdo negativa e significante com o dominio
nutrigdo. Foram observadas correlagdes positivas
e significantes entre o dominio nutrigdo com os
dominios temperanca e ar puro, além da relacdo
positiva entre exercicio e ar puro, assim como ar
puro e temperanca. O dominio sol se
correlacionou de forma positiva e significante

com o ar puro, descanso e confianga.

Tabela 4 — Correlagdo entre os dominios do Q8RN
entre as participantes apds o programa educativo da
Revista Renova, 2021-2022.

Varidveis R

Peso X Nutri¢ao -0,728*
Peso X Agua -0,570%
IMC X Nutri¢ao -0,741*
Nutri¢do X Temperanga 0,648%*
Nutrigdo X Ar puro 0,644*
Exercicio X Ar Puro 0,646*
Sol X Ar Puro 0,567*
Sol X Descanso 0,533*
Sol X Confianga 0,537*
Temperanga X Ar Puro 0,599%*

*p<0,05 Fonte: Elaborada pelo autor

4. DISCUSSAO
Os principais achados desse estudo
apresentaram uma amostra de mulheres adultas,

pretas e pardas, com bom nivel de escolaridade e

alta prevaléncia de excesso de peso. As
participantes apresentaram estilo de vida muito
bom baseado nos ORN tanto antes quanto depois
do programa educativo.

Em diferentes regides brasileiras a
obesidade ¢ mais prevalente na populacdo de
mulheres com até 64 anos de idade. No tocante
ao grau de escolaridade a taxa de obesidade
diminuiu conforme o aumento do grau de
instrugdo (BRASIL, 2023b). Por conseguinte, o
grau de escolaridade pode favorecer um estado
nutricional e uma qualidade de vida melhor.
Posto que, de acordo com Oliveira (2022) o nivel
de escolaridade pode influenciar na qualidade de
vida de uma populagéo.

O IMC e a prevaléncia de sobrepeso
estdo em alta nas populacdes das capitais do
Brasil, com um aumento mais pronunciado entre
os individuos de origem étnica preta. Além disso,
foi observado que essas populagdes apresentam
uma dieta de menor qualidade em comparacdo
com a populagdo de origem étnica branca
(Pinheiro, 2023). Contudo em um estudo
realizado por Dinegri (2021) que relacionou o
excesso de peso e a cor da pele entre mulheres,
ndo obteve resultado significante entre as
variaveis. Essa  discrepadncia pode estar
relacionada ao fato de que a coleta dessas
informagdes ¢ autorreferida, ou pode confirmar a
desigualdade racial, entre pretos e brancos.

Neste estudo verificou-se correlagdo
inversa e significante entre o dominio nutrigdo e
o peso ¢ o IMC, demonstrando que a melhora
neste dominio do estilo de vida reduziu o peso ¢
o IMC. Assim como a melhora na alimentagdo
impactou de forma positiva na temperanga € no

ar puro.
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Em estudo de base populacional
realizado por Ferrari et al. (2017) com os dados
do Inquérito de Satide no Municipio de Sao
Paulo (ISA-Capital 2008) que avaliou a saude de
adolescentes, adultos e idosos, verificou-se que
entre os adultos e idosos que ndo apresentavam
consumo  alimentar  adequado, também
apresentavam consumo abusivo de alcool e uso
de tabaco (FERRARI, 2017).

Esses achados despertam o interesse para
a influéncia que melhorias relacionadas a
alimentacdo poderado ter sobre outros aspectos do
estilo de vida saudavel.

O presente estudo corrobora com a
pesquisa de Hernandez (2020); Abdulah e Piro,
(2018) em que foi possivel observar que a
dimensdo descanso obteve aumento significante
na média (p< 0,05) ap6s o programa educativo
contribuindo com melhora no estilo de vida,
evidenciando a importancia desse dominio no
estilo de vida.

O sono desempenha um papel primordial
para a saide do ser humano. Segundo o estudo de
Hernandez (2020) houve uma relagdo entre ma
qualidade de sono e sobrepeso associada a horas
de descanso, quando a duragdo do sono ¢ inferior
a seis horas. Além disso, a reducdo do sono
resulta em menor disposicdo para atividades
fisicas e maior consumo de calorias noturna, o
que pode criar um ciclo vicioso e impactar
negativamente a qualidade de vida e saude.

Segundo um estudo realizado com
mulheres no climatério observou-se que aquelas
que tém sintomas moderados em relacdo as que
possuem sintomas leves, dormem mais tarde,
tomam medicagdo para dormir ¢ acordam mais
de duas vezes por noite. Por sua vez, as que t€ém

sintomas intensos, apesar de dormirem mais

cedo, estdo mais insatisfeitas com o sono, pois
acordam mais vezes, ¢ demoram mais para voltar
a dormir (Leidiany 2023).

Outro estudo aponta a falta de interesse
por atividades da vida didria (AVD) e tristeza
como um indicio de transtorno do sono, uma vez
que tais pessoas relatam estarem cansadas ao
despertarem pela manha (Abdulah e Piro, 2018).

A atividade anabodlica durante o sono ¢
beneficiada apos alta atividade catabodlica durante
a vigilia, segundo a teoria restauradora (Driver et
al., 2000). Deste modo o exercicio poderia
favorecer o sono por mitigar as reservas
energéticas e corporais, 0 que potencializaria a
qualidade do sono (Montgomery, 1982).

E perceptivo as vantagens do exercicio
fisico para doengas de ordem biologica, porém ¢é
notavel seus beneficios para enfermidades
multifatoriais como o transtorno depressivo, que
se obtém melhora significante com a introdugao
de exercicio fisico levem a moderado de forma
continua, uma vez que proporciona beneficios
como: aumento da estabilidade emocional,
autoimagem, aumento da perspectiva, positiva,
melhora do autocontrole emocional, diminuicdo
da tensdo e insonia (SOARES, 2023).

Por conseguinte, o sedentarismo
influencia para a ma qualidade do sono, ao passo
que, a pratica de exercicio fisico, a0 menos uma
vez por semana, colabora para tempo de indugéo
natural do sono, propiciando um sono reparador
(RODRIGUES, 2018). Dessa forma, infere-se
que o programa educativo da atual pesquisa, no
tocante a pratica de exercicio pode ter
influenciado de forma positiva o aumento no
dominio descanso.

O conceito de temperanga também

conhecida como equilibrio relaciona-se neste
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estudo com a abstencao de substincias nocivas
para o organismo, como o uso de tabaco, uso de
substancias ilicitas, bebidas alcodlicas e bebidas
cafeinadas (WHITE, 1905).

O tabagismo ¢é considerado como uma
doenga inserida no CID 11, nos grupos de
transtornos mentais, comportamentais ou de
desenvolvimento neurolégico, devido ao uso de
nicotina e tabagismo ainda traz diversos
prejuizos ao usudrio. Associa-se a doengas
respiratérias,  cardiovasculares e  cancer
(BORGES, 2022).

Um estudo realizado com mulheres
associou o uso cigarro e bebidas alcoolicas com o
risco aumentado de doencas cardiovasculares. A
faixa etdria com maior prevaléncia no consumo
de alcool esteve entre 20 a 29 anos. E
relacionado ao tabagismo, as mulheres de 40 a 49
anos. Portanto, ressalta também a importancia da
educacdo em saude para prevencdo de doencas
cardiovasculares, bem como outros agravos, ja
que trata-se de um fatores de risco modificaveis
(OLIVEIRA, 2022). Bem como a necessidade de
investimentos de politicas voltada a tematica
supracitada (LOPES, 2023).

Os resultados da revisdo sistematica
indicam que a pratica de atividades fisicas ao ar
livie  pode potencializar os  beneficios
psicologicos do exercicio. Isso inclui o aumento
das emogdes positivas e do afeto positivo, maior
foco, senso de comprometimento e motivagdo
para exercicios futuros, além da redugéo do afeto
negativo ¢ das respostas fisioldgicas associadas
ao estresse (BALLESTER-MARTINEZ, 2022).

No presente estudo  verificou-se
correlagdo positiva e significante entre o aumento
no dominio exercicio e o aumento no dominio ar

puro. Praticar atividades fisicas ao ar livre evita o

sedentarismo e outros agravos a saude,
considerados sérios problemas para a satde
mental e fisica atualmente (DOS REIS, 2017).

Esse estudo apresentou  algumas
limitagdes como a baixa adesdo das participantes
em responder ao Q8RN apods seis meses da
participacdo no programa educativo, mas ainda
assim foi possivel observar efeitos positivos do
programa na adog@o de um estilo de vida mais
saudavel.

Os resultados encontrados nessa pesquisa
corroboram com as agdes priorizadas pela
Politica Nacional de Promocgao da Saude (PNPS),
tais como: alimentacdo saudavel, pratica
corporal/atividade fisica, preven¢ao e controle do
tabagismo, redu¢do do uso abusivo de alcool e
outras drogas. Todas estas agdes tém o objetivo
de promover um estilo de vida mais saudavel
(BRASIL, 2006; BRASIL, 2018).

Fica notoério que a promog¢ado da saude ¢
muito mais que informar e sim o empoderar.
Educar as pessoas e proporcionar-lhes meios
(ferramentas) para colocar em pratica as agdes
propostas pela PNPS, fard com que os
participantes dessa revolucdo na promogdo
saude, sejam exitosos e influenciadores

(BRASIL, 2006).

5. CONCLUSAO

Os principais achados desta pesquisa
confirmam a hipotese de que programas
educativos influenciam positivamente a satude
das mulheres. Esses dados reforgam que a adogéo
de praticas saudaveis afeta de forma favoravel os
varios aspectos relacionados ao estilo de vida
saudavel. Conclui-se que a maioria das mulheres
eram adultas, com pos-graduagdo, de etnia parda

e preta e apresentavam excesso de peso. De
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forma geral, as mulheres adotavam estilo de vida
muito bom antes e apds o programa educativo.
Os resultados desta pesquisa respaldam
as iniciativas destacadas na Politica Nacional de
Promoc¢ao da Saude (PNPS), como a promogéo
da alimentagdo saudavel, a pratica de atividades
fisicas, a prevencdo e o controle do tabagismo,
bem como a redu¢do do consumo abusivo de
alcool e outras substancias. Todas essas medidas
visam fomentar um estilo de vida mais saudavel.
Apds o programa educativo foi possivel
observar que a medida que o peso diminuiu
houve aumento na pontuacdo dos dominios
nutricdo e consumo de agua. Com a melhora no
dominio nutrigdo verificou-se melhora nos
dominios da temperanca e¢ do ar puro. O

incremento no descanso, na confianca e no ar
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