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O projeto LuséfonAtiva (ref. ILIND/F+/EI/02/2020) visa a monitorizagao e promogao de estilos de
vida ativos e saudaveis junto de 3 publicos-alvo: alunos, professores e funcionarios da
Universidade Lusé6fona de Lisboa. Esta iniciativa resulta da colaboracao entre investigadores de
dois centros de investigagdo desta Universidade (CIDEFES e CICANT), contando ainda com a
participacao de alunos de diversos graus de ensino.

Este projeto tem dois objetivos fundamentais:

2 Desenvolvimento e implementacao de uma campanha de promocao de estilos de vida ativos e
saudaveis, com foco na reducdao do comportamento sedentario e na promocao da atividade
fisica. Saiba mais, e acompanhe as multiplas ativacbes desta campanha em:

https://lusofonativa.ulusofona.pt/

i Concecao e implementagao de um sistema digital de monitorizagao dos comportamentos
ligados a estilos de vida ativos e saudaveis.

Este relatorio serve a apresentacao infografica dos resultados da primeira aplicacao deste
sistema de monitorizagao digital, permitindo:

1) Caracterizar:
- Indicadores sociodemograficos, contextuais e antropométricos
- Comportamentos ligados ao movimento (Atividade fisica e Comportamento sedentario)

Il) Analisar a Associacao entre os Comportamentos ligados ao Movimento e:
- Comportamentos alimentares

- Indicadores gerais de bem-estar individual e social
- Indicadores de literacia fisica

Esta caracterizacdo e analise de associagdes sdo apresentadas separadamente, por publico-alvo
(alunos, professores e funciondrios da Universidade Luséfona de Lisboa).

O presente relatério inclui ainda uma infografia final contendo um retrato conjunto, com os
dados combinados das 3 populagoes-alvo que compdem a comunidade académica: (alunos,
professores e funcionarios), sendo apresentado o perfil tipo de quem segue vs. nao segue as
recomendagoes da Organizagao Mundial de Satde para um estilo de vida ativo e saudavel.



Os resultados aqui apresentados resultam de um desenho de estudo observacional transversal
seriado com amostra ndo probabilistica de alunos, professores e funcionarios da Universidade
Luséfona de Lisboa. Uma descri¢cdo de cada uma das amostras em estudo encontra-se detalhada
na respetiva infografia, bem como uma descricdo da amostra total - incluindo entdo as 3
populacdes que compdem a comunidade académica.

Os participantes foram recrutados online, via amostra de conveniéncia, com envio de convites via
email, e redes sociais ULHT, com o link para o questiondrio (via plataforma Qualtrics) ao longo do
més de Novembro de 2021. A participagao foi totalmente voluntaria; sendo assegurado o
anonimato e confidencialidade, de acordo com as regras éticas para a investigagao em seres
humanos. Todos os participantes deram o seu consentimento informado antes de preencher,
digitalmente, o questionario.

O projeto LUSOFONATIVA e os seus procedimentos foram aprovados pelo comité de Etica da
Faculdade de Educagao Fisica e Desporto da Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologias, assegurando-se o cumprimento de todos os procedimentos éticos ligados a
investigacao.

A andlise dos dados em estudos foi feita com recurso ao software IBM SPSS (version 26)
incluindo uma anélise descritiva dos participantes no sentido de os caracterizar (objetivo I), e uma
andlise dos padroes de associacdo entre varidveis em estudo (objetivo Il), usando testes de
correlacdo bivariada, e da significancia estatistica das associagdes encontradas (*p<0.05). Na
analise de cada variavel, foram desconsiderados os dados incompletos, no caso das pessoas que
desistiram do questionario antes do seu final.

Para a andlise de perfil (cumpre/ndo cumpre recomendacdes) foi usado um teste t para amostras
independentes para testar as diferengas nas médias entre os dois grupos. Para tracgar o perfil as
variaveis que distinguiram os dois grupos foram estandardizadas através do calculo do z-score.



CARACTERIZAGAO SOCIODEMOGRAFICA
E CONTEXTUAL
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# 0 indice de massa corporal (IMC) refere-se ao peso de uma pessoa em
quilogramas dividido pelo quadrado da altura em metros. O IMC é um
método de triagem facil para a categoria de peso - baixo peso (IMC<18),
peso sauddvel (IMC entre 18 e 24,9), excesso de peso (IMC entre 25 e
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- Metade da amostra de professores recolhida é do sexo feminino. O professor mais novo tem 26 anos, enquanto 75%

dos professores tém mais de 40 anos.

- A maioria dos professores apresenta um peso normal, existindo, no entanto, um valor assinalavel de professores
com excesso de peso, principalmente no sexo masculino, que tem um IMC significativamente mais elevado do que o

sexo feminino.
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+ A maioria dos professores reporta percecionar uma situagao financeira muito confortavel ou confortavel, e avalia

positivamente o seu estado de satide.

- No que se refere a forma como percebem o campus da universidade e contexto circundante como promotores de
atividade fisica e alimentagdo sauddvel (i.e., se achavam o ambiente aprazivel e concordavam com a existéncia de
opgdes para se ser fisicamente ativo, e se concordavam com existéncia de uma boa oferta alimentar com opgoes

saudaveis), mais do que um tergo dos participantes assinalam a existéncia de boa oferta alimentar e de

oportunidades e opgoes para a pratica. Um pouco menos que metade dos participantes mantém-se neutro na sua
opiniéo, e uma parte significativa mostra-se descontente com as opg¢oes disponiveis (alimentagao/atividade fisica).

+ A maioria esmagadora dos professores usa o carro para se deslocar para a Universidade. Formas nao motorizadas

de deslocacao sao ainda largamente inutilizadas.



ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO SEDENTARIO

NiVEIS DE ATIVIDADE FiSICA
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+ Os niveis de atividade fisica, tanto no projeto LusdfonaAtiva, como nos outros inquéritos epidemioldgicos indicados
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foram medidos através do International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). A inatividade fisica (categorias pouco ativo

e moderadamente ativo do IPAQ) é um importante fator de risco para o desenvolvimento de doengas, tais como a
diabetes, a depressao, as doengas cérebro-cardiovasculares, oncologicas e respiratorias.

+ A comparagédo dos diferentes niveis de atividade com resultados de inquéritos anteriores a nivel nacional, indica que a
percentagem de professores da ULHT considerados pouco ativos é superior a da populagao portuguesa.
Sendo a percentagem de professores ativos também mais baixa que a da populagéo portuguesa. Apenas na categoria
moderadamente ativos os professores demonstram niveis mais elevados em relagao aos ultimos inquéritos
populacionais.



10,2%

22,0%
7,5% f
25,0% ' ‘

Até 3 horas por dia

67,8%
A ° 3-6 horas por dia
[ .
50% B Mais de 7 horas por dia
26,7%
67,5%
’ 9
[
68,3%
REACT-COVID 1.0 (2020)
ESTUDOS NACIONAIS ANTERIORES REACT-COVID 2.0 (2021)
46,4%
38,9%
36,5%
28,1%
17,1% I
SENTADO ATE 3 HORAS SENTADO A 3-6 HORAS SENTADO MAIS DE 7 HORAS
POR DIA POR DIA POR DIA

- Comportamento sedentario diz respeito ao nimero de horas que uma pessoa passa sentada durante o dia, e € um fator
de risco independente da inatividade fisica, ou seja, mesmo quem pratica atividade fisica suficiente, nao esta livre dos
maleficios associados a este tipo de comportamento.

+ A maioria dos professores reporta passar entre 3 a 6 horas por dia em comportamentos sedentarios, enquanto a
prevaléncia de quem passa menos de 3 horas nestes comportamentos é muito inferior a média nacional em inquéritos
populacionais anteriores. Ao mesmo tempo, a percentagem dos mais sedentarios (mais de 7 horas por dia)

é consideravelmente inferior a média nacional, de acordo com os inquéritos anteriores consultados (usando as mesmas
perguntas e categorias de resposta).

Nota metodolégica: Os pontos de corte utilizados para o comportamento sedentario seguiram os mesmos utilizados em Rezende LFM, S TH, Mielke G,
Viscondi JYK, Rey-L pez JP. Garcia LMT. All-Cause Mortality Attributable to Sitting Time: Analysis of 54 Countries Worldwide. Am J Prev Med. 2016;51(2):253-63



A QUE SE ASSOCIAM MAIORES NiVEIS DE ATIVIDADE FiSICA?

Nota metodoldgica: Associagbes medidas através de coeficiente de correlagdo bivariada e com significancia estatistica p<0.05

22 Niveis mais elevados de atividade fisica, quer no seu total, quer de atividade fisica vigorosa,
bem como um maior nimero de passos diarios (medidos via telemdvel) associaram-se com uma = ——
maior adesao ao padrao alimentar mediterranico* nos professores inquiridos.

& “Escolhas ativas” no dia a dia (p.ex. subir escadas, preferir estar em pé) estdo associadas a
menor suscetibilidade a se ser influenciado a comer por estimulos alimentares.

* A adesdo ao padréo alimentar mediterranico foi medida através de um score compdsito relativo ao consumo semanal dos
seguintes alimentos: cereais ndo refinados (pao integral/de mistura, massa, arroz integral), batatas, fruta, horticolas,
leguminosas, peixe (e derivados do mar), carnes vermelhas e produtos de charcutaria, carnes brancas (de aves), azeite

e bebidas alcodlicas.

2 Os professores que reportaram niveis mais elevados de atividade fisica revelaram também menor
z tempo passado em atividades sedentarias.

& “Escolhas ativas” no dia a dia (p.ex. subir escadas, preferir estar em pé) relacionam-se com uma
qualidade de sono superior*.

* A percecgao da qualidade do sono foi avaliada com base em duas questdes (tem dificuldades para dormir, tem dificuldades em
manter-se acordado durante o dia)

%2 Maiores niveis de atividade fisica vigorosa associaram-se a maior bem-estar psicolégico e maior
satisfagdao com a vida (em todas as areas: trabalho, lazer, relagdes interpessoais).

i2 A pratica de atividade fisica vigorosa, nos professores inquiridos, associou-se ainda com melhor (
resposta afetiva (i.e mais positiva) ao exercicio.

&2 A literacia fisica inclui varios componentes centrais, e professores mais ativos revelaram
valores mais elevados na grande maioria destes componentes:

* Maior Auto-motivagéo (motivagdo mais autodeterminada, por oposigédo a uma motivagéo
mais baseada em pressdes externas e internas);

* Maior Auto-percegédo de competéncia-motora;
* Experiéncia passada mais positiva com as aulas de Educagao fisica*

& De forma mais especifica, niveis mais elevados de atividade fisica vigorosa
associaram-se com uma percegao de imagem corporal mais positiva, denotando uma
melhor relagédo com o corpo.

* A experiéncia individual de Educagéo Fisica foi avaliada no questiondrio através das perguntas sobre o gosto pelas

aulas, a importancia que estas tiveram na formagao do entrevistado e sobre a avaliagdo pessoal que este faz sobre
a sua execugao das varias atividades das aulas.



A QUE SE ASSOCIAM MAIORES NiVEIS DE COMPORTAMENTO
SEDENTARIO?

Nota metodolégica: Associagdes medidas através de coeficiente de correlagdo bivariada e com significancia estatistica p<0.05

22 Nos professores, um maior tempo passado em comportamento sedentario esta associado a um
IMC superior e o tempo de ecra é o comportamento sedentario que contribui para esta relagéo. - ——

22 Niveis mais elevados de utilizagdo do telemdvel parece ter um efeito nefasto nos
comportamentos alimentares: Professores com niveis mais elevados de tempo de ecra de
telemovel reportaram também um padrdo de comportamento alimentar menos protetor*

* 0 Comportamento alimentar protetor foi avaliado pela frequéncia de comportamentos como tomar pequeno-almogo, ndo
saltar refei¢cdes e baixo consumo de fastfood.

zZ
E-'I 88 Na amostra de Professores ndo houve qualquer relagdo entre comportamento sedentario e sono.

22 Na amostra de Professores ndo houve qualquer relagéo entre comportamento sedentario total e @
bem-estar ou qualidade de vida. No entanto, um maior tempo de ecra de lazer esta associado a uma (
maior satisfagao com a vida em geral.

22 Os Professores mais sedentarios revelaram menor literacia fisica nas seguintes
dimensoées:

* Menor Auto-motivagéo (motivagao regulada de forma autodeterminada);
* Menor Auto-percegao de competéncia-motora;

* Experiéncia anterior nas aulas de Educagéao Fisica menos positiva

L 0 comportamento sedentario que mais contribui para este efeito negativo na literacia
fisica nos professores, € o tempo de ecréa de telemovel.

= Os professores que despendem mais tempo em comportamento sedentario nos
transportes parecem apresentar menor conhecimento em relacéo a atividade fisica.
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CARACTERIZAGAO SOCIODEMOGRAFICA

E CONTEXTUAL
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entanto, um valor ainda assinalavel das
pessoas com excesso de peso. No que
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# O indice de massa corporal (IMC) refere-se ao peso de uma pessoa em quilogramas dividido pelo quadrado da altura em metros. O IMC é um método de

triagem fécil para a categoria de peso — baixo peso (IMC < 18), peso saudavel (IMC entre 18 e 24,9), excesso de peso (IMC entre 25 e 29,9), obesidade (IMC entre

30 e 39,9) e obesidade severa (IMC>40). IMC esta fortemente correlacionado com vérias doengas, inclusive metabdlicas e cardiovasculares.



Homens
B Mulheres
53,2% 36,2% 37,3%
51,7% 44,6% 49,7% °
Todos
48,9% ‘
38,0%
358%
34,2% Muito boa/ Excelente
13,0% %
12,5% 27 %
Homens [ Mulheres
Muito confortavel/ Suficiente paraas  Dificil/ Muito dificil
confortavel necessidades
] |
5,1%w /’1.4%
4.8% 2,3% 9
,8 OW [ o 41,5% 28,9%
! 28,7% 21,3%
42,1% 52.0%
4,6% [3,9% @
50,8%
43,3% 0 2r.re
[ ]
50,0%

48,2%

A pé ou de bicicleta (ndo elétrica) Concordo totalmente/

. - . concordo parcialmente
Trotinete ou bicicleta (elétrica) P

Nem discordo nem concordo

Transportes publicos [ Discordo totalmente/

Discordo parcialmente
[ cCarro ou mota

18,1% 14.2%

Fraca/Razoavel

Todos

\21'1%

50,1%

\22'1%
9
[

50,1%

Tomados no seu conjunto os resultados de todos os inquiridos (professores, funciondrios e alunos) apontam que cerca de
metade da comunidade académica perceciona a sua situagdo financeira suficiente para as necessidades e avalia

positivamente o seu estado de saude.

- Os participantes responderam a um conjunto de questdes sobre a sua percegao da ULHT como promotora de atividade
fisica e alimentagao saudavel. Quis-se saber se achavam o ambiente aprazivel e concordavam com a existéncia de
opgdes para se ser fisicamente ativo, e se concordavam com existéncia de uma boa oferta alimentar com opgoes
saudaveis. Metade dos participantes nao tem percegao positiva nem negativa sobre a ULHT como promotora de saude,

mas perto de um quarto da amostra avalia positivamente a oferta disponivel.

- A esmagadora maioria da comunidade inquirida escolhe formas motorizadas de deslocagao para a universidade
(Transporte publicos e carro/mota). Menos de um décimo refere o vir a pé ou de bicicleta (mesmo que motorizada).



ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO SEDENTARIO
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- Os niveis de atividade fisica, tanto no projeto LusdfonaAtiva, como nos outros inquéritos epidemioldgicos indicados
foram medidos através do International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). A inatividade fisica (categorias pouco
ativo e moderadamente ativo do IPAQ) é um importante fator de risco para o desenvolvimento de doencas, tais como a
diabetes, a depressao, as doengas cérebro-cardiovasculares, oncoldgicas e respiratorias.

Os inquiridos de sexo masculino reportaram niveis de atividade fisica significativamente mais elevados do que o
sexo feminino.

+ A comparagéo dos diferentes niveis de atividade fisica da comunidade académica avaliada com resultados de
inquéritos anteriores a nivel nacional, que a percentagem de pessoas ativas (i.e., em niveis compativeis com as
recomendacgodes de atividade fisica da organizagao mundial de satide) é mais baixa que a da populagao portuguesa,
de acordo com inquéritos anteriores. Apenas na categoria moderadamente ativos, se verificam niveis mais elevados
em relagéo aos Ultimos inquéritos populacionais.
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- Comportamento sedentario diz respeito ao nimero de horas que uma pessoa passa sentada durante o dia, e € um fator
de risco independente da inatividade fisica, ou seja, mesmo quem pratica atividade fisica suficiente, ndo esta livre dos
maleficios associados a este tipo de comportamento.

- A maioria dos participantes reporta passar entre 3 a 6 horas por dia em comportamento sedentario, enquanto a
prevaléncia de quem passa menos de 3 horas nestes comportamentos é muito inferior @ média nacional. Ao mesmo
tempo, e como nota positiva, a percentagem dos mais sedentarios (mais de 7 horas por dia sentados) é inferior a
média nacional, de acordo com inquéritos populacionais anteriores (usando as mesmas categorias de resposta).

Nota metodolégica: Os pontos de corte utilizados para o comportamento sedentario seguiram os mesmos utilizados em Rezende LFM, S TH, Mielke G,
Viscondi JYK, Rey-L pez JP, Garcia LMT. All-Cause Mortality Attributable to Sitting Time: Analysis of 54 Countries Worldwide. Am J Prev Med. 2016;51(2):253-63



0 QUE DISTINGUE QUEM CUMPRE E NAD CUMPRE
AS RECOMENDAGOES?

Organizagdo Mundial de Saude (OMS) recomenda pelo menos 150 a 300
minutos de atividade fisica de intensidade moderada por semana (ou
atividade fisica vigorosa equivalente) para todos os adultos.

Parece haver um conjunto de caracteristicas que distingue os
participantes inquiridos, da comunidade ULHT, que cumprem e que nao
cumprem as recomendagoes de atividade fisica semanal*.

*Nota metodolégica: Os dados foram estandardizados através de uma transformagdo em score z para que as caracteristicas com diferentes métricas pudessem
ser representadas num sé perfil. Além disso, as comparagdes de médias dos dois grupos (cumpre / ndo cumpre as recomendagdes de AF) foram realizadas
através do teste t para amostras independentes.

As caracteristicas: [dade, indice de massa corporal, alimentagdo emocional, soma alimentos recodificados, salta refei¢des etc, e duragéo do sono ndo distinguem
os dois perfis dado que n&o ha diferengas estatisticamente significativas entre os dois grupos (Cumpre/ndo cumpre recomendagdes).
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* A experiéncia individual de Educagéo Fisica foi avaliada no questiondrio através das perguntas sobre o gosto pelas aulas, a importancia que estas tiveram
na formagéao do entrevistado e sobre a avaliagdo pessoal que este faz sobre a sua execugado das varias atividades das aulas.



Pior competéncia
motora

Menos conhecimentos

Menor automotivagéo sobre atividade fisica

para atividade fisica

Pior experiéncia de

Educagéao Fisica *

Pior qualidade
de sono

Quem nao atinge
as recomendacoes
de pelo menos

Mais tempo em o 150min. semanais Menor satisfagédo
posicio se|:1tada x% de atividade fisica com a vida em geral

tem...

i

Imagem corporal

. menos positiva
Mais tempo p

na frente de ecras

Pior Saude

A comunidade académica que nao atinge os niveis recomendados de atividade fisica (vs. quem atinge) tende a
despender mais tempo ao ecra e mais tempo total de comportamentos sedentarios. Além disso, reporta menor
qualidade de sono, automotivagdao e competéncia motora. Quem nao cumpre as recomendacoes tende ainda a
apresentar uma percecgao de saide menos satisfatoria, pior perce¢cao de imagem corporal, menor satisfagao com a
vida, menos conhecimentos de atividade fisica e sdo pessoas que ndao gostavam de educacgao fisica na escola.

* A experiéncia individual de Educagéo Fisica foi avaliada no questionario através das perguntas sobre o gosto pelas aulas, a importéncia que estas tiveram
na formacgéo do entrevistado e sobre a avaliagdo pessoal que este faz sobre a sua execugéo das varias atividades das aulas.



