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Esta cartilha, QUALIDADE DE VIDA DE DOCENTES: DESMISTIFICANDO A
ATIVIDADE FÍSICA E A ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL foi elaborada com o intuito de
esclarecer os estigmas sobre Qualidade de Vida e fatores que a influenciam
como a prática de atividade física regular e a alimentação saudável, como
forma de contribuir para a Promoção da Saúde no ambiente universitário, mais
precisamente voltada para professores universitários.
           Trata-se de um produto educacional, apresentado ao Programa de Pós-
graduação em Formação de Professores e Práticas Interdisciplinares (PPGFPPI),
da Universidade de Pernambuco (UPE) Campus Petrolina, sendo um dos pré-
requisitos deste mestrado profissional para a obtenção do título de mestre.
Portanto, a mesma foi desenvolvida com base nas pesquisas e estudos
realizados durante o desenvolvimento da dissertação intitulada “Qualidade de
vida no ambiente universitário: um olhar sobre os docentes” apresentada ao
referido programa. Assim, este produto é composto por quatro capítulos, nos
quais procurou-se redigir um texto simples e acessível, expondo-se as
informações de forma clara e objetiva.
           Um estilo de vida saudável faz uma enorme diferença na capacidade de
aproveitar a vida, ainda mais quando suas benesses/prejuízos podem ser
refletidos não apenas na vida particular dos indivíduos, mas também em suas
vidas profissionais e nas atividades que os mesmos precisam desempenhar
para cumprir sua jornada de trabalho. 
           Investir em saúde, alimentação saudável, atividade física regular e boa
saúde mental torna-se necessário. Assim, esta iniciativa visa melhorar a
qualidade de vida dos profissionais da educação, alargando as opções de
intervenção laborais e somando-se como outras estratégias para a melhoria do
seu bem-estar e saúde física.

APRESENTAÇÃO
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1 QUALIDADE DE VIDA

O termo “qualidade de vida” refere -se à promoção do bem-
estar e da saúde humana; engloba todas as situações e
condições que existem na vida cotidiana . É essencial para uma
vida que promova a felicidade e a realização, seja no ambiente
pessoal ou profissional , e está presente na maioria dos
estudos contemporâneos (PROENCE et al., 2022).
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2 ATIVIDADE FÍSICA

A atividade física  envolve movimentos
voluntários do corpo , com um gasto
energético acima do nível de repouso,
promove interações sociais e ambientais .
Pode ocorrer no tempo livre , em viagens, no
trabalho ou na escola, ou durante a realização
de tarefas domésticas (BRASIL, 2021) . 

É interessante diferenciar de Exercício físico, o
qual é considerado uma atividade física
realizada com regularidade que mantém ou
aumenta a aptidão física em geral, e tem o
objetivo de alcançar a saúde, o desempenho e
também a recreação ( BULL et al., 2020).
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Porém, existem alguns
comportamentos que são prejudiciais

à saúde, os quais são motivos de
estudos recentes por proporcionar
condições negativas à vida humana,

são eles a inatividade física e o
comportamento sedentário (BRASIL,

2021).

Que tal sairmos desse
comportamento

sedentário, vamos?

 A seguir teremos
exemplo de

atividades que
podem ser feitas em
casa ou no local de

trabalho
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Ginástica Laboral

A Ginástica laboral consiste em um programa de exercícios realizados no
local de trabalho e elaborados de acordo com a atividade profissional. 

Atuam como medidas preventivas e terapêuticas , enfatizando o
alongamento e compensação das estruturas musculares envolvidas nas
tarefas ocupacionais diárias. Estimulam uma rotina mais ativa, melhoram as
relações interpessoais , reduzem os acidentes, os níveis de estresse, podem
aumentar os níveis de energia diária e saúde,  reduzem os níveis de
estresse  e proporciona bem- estar (SILVA, 2020; LIMA, 2018).

EXERCÍCIO FÍSICO NO AMBIENTE DE TRABALHO:
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Principais cuidados para os trabalhadores:

Cada exercício deve
ser realizado por 15 a

30 segundos

Seguem alguns exemplos de exercícios para serem realizados  no ambiente
de trabalho:

Fonte: https://i0.wp.com/blog.londrina.pr.gov.br/

Não realizar
atividades em jejum;

Não realizar a
atividade em caso
tontura ou dor de

cabeça;

Caso surja algum
desconforto, parar a

atividade
imediatamente;

Hidratar-se;
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DIMINUA
SEU

TEMPO DE
TELA .

TROQUE
ISSO, POR

ISTO !

O comportamento sedentário, independente da forma de
repouso, seja no tempo sentado ou no tempo de tela, apresenta
características comuns, e prejudicam a saúde de forma geral
(TREMBLAY et al., 2017).

11



Fonte: https://blog.inspirar.com.br/exercicios-fisicos-em-casa/
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Portanto, a  prática de Atividade Física regular
oferece benefícios físicos, sociais, mentais e
cognitivos, independente de gênero ou idade.
Diante da gama de fatores positivos associados a
redução do estresse e de sintomas que
desenvolvem a ansiedade e depressão, promove
uma melhora da qualidade do sono; além de
prazer, relaxamento, divertimento e disposição;
socialização e resgate da cultura local, sendo que
seus baixos níveis resultam em ganho de peso e
desenvolvimento de obesidade e problemas
associados (VIEIRA et al., 2021, BRASIL, 2021).
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 Atividade Física e Saúde Mental 

Situações estressantes em casa, no local de trabalho e na vizinhança estão
associados ao envelhecimento acelerado e alterações metabólicas e
imunológicas, direta e indiretamente por meio de riscos
comportamentais, e esses riscos aumentados levam ao surgimento de
doenças (KIVIMÄKI, BARTOLOMUCCI , KAWACHI, 2022). 
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A atividade física reduz os efeitos negativos do estresse, diminuindo o risco de
certos distúrbios fisiológicos e/ou psicológicos ( MOREIRA et al., 2013; ABRAHÃO et

al., 2016;   OLIVEIRA, et al., 2021)
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Na década de 50, alguns estudos relatavam que ser ativo no
trabalho poderia reduzir o risco de doenças cardíacas, porém
atualmente algumas pesquisas indicam que a resposta é não!
Pois no ambiente de trabalho não temos controle de carga e
muito menos de descanso, assim para a saúde, não bastava ser
qualquer tipo de atividade física (FEINBERG et al., 2022).

 A seguir teremos
exemplo de

atividades que
podem ser feitas ao

ar livre:

 Ser ativo no trabalho, resolve?
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Avanço

Polichinelo

Burpee

Pular corda

Corrida
estacionária

Yoga
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Caminhada ou corrida

Barco

Flexão ou apoio

Abdominal 
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Recomendações para Atividade Física

Dentro das condições fundamentais para uma melhor qualidade de vida, a
prática regular de exercícios promove inúmeros benefícios e de acordo com
a OMS (2020), trata-se ainda de um fator de proteção para o controle de
doenças não transmissíveis, a seguir têm-se as recomendações:

19
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Fonte: BRASIL, 2021
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3 ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Na atualidade a ingestão de alimentos com alta densidade energética, pobres
em fibras e ricos em gordura é uma característica do comportamento
alimentar da população em geral, sendo este um fator causador de DCNTs,
doenças crônicas não transmissíveis. Com o objetivo de combatê-las,
estratégias têm sido adotadas  com o intuito de prevenir e controlar,
abordando os principais fatores de risco modificáveis (alimentação
inadequada, falta de atividade física, obesidade, tabagismo e dislipidemia)
(PINOTTI, et al., 2019).

Os alimentos encontram-se
categorizados em quatro grupos,
de acordo com seu nível de
processamento: alimentos in
natura ou minimamente
processados; ingredientes
culinários processados; alimentos
processados; alimentos ultra
processados (MELLER et al., 2020).
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        A correria do dia a dia provocou uma mudança no padrão
alimentar e a necessidade de refeições mais práticas, alterou o
estado nutricional da população contribuindo para o excesso
de peso em todo o mundo (MELLER et al., 2020).

     Esse novo padrão alimentar também está associado ao
aumento das prevalências de doenças crônicas não
transmissíveis (MELLER et al., 2020). 

 
Que tal dicas de
pratos fáceis de

preparar e
saudáveis?
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       Sugestões de refeições

Café da manhã:
1 - Pão francês com ovo mexido + queijo + suco natural

ou
2- Cuscuz com aveia e chia + ovo + café

Lanche da manhã:
1 - Maçã e/ou iogurte natural 

ou
2- Pão de queijo + suco de uva integral  

        Dicas de preparo e
observações

Ovos mexidos na água: ao invés
de colocar  margarina/

manteiga ou óleo pode-se
colocar com a água e um

pouquinho de sal e segue o
mesmo preparo;

Cuscuz com aveia e chia -
adicionar  na massa de cuscuz;

Cuscuz com ovo: ao finalizar o
cuscuz, adicionar o ovo, deixar
finalizar o cozimento do cuscuz
e assim o ovo sairá no ponto.

 

 

 

Optar sempre pelo queijo 
 branco;
Suco, Iogurte - observe a
quantidade de ingredientes,
escolha os que contém menos
ingredientes;

2 xícaras de chá de goma de tapioca
150 gramas de queijo parmesão fresco
ralado
200 gramas de requeijão cremoso (de
preferência o de bisnaga)

Pão de queijo: 

Modo de preparo:
Misture tudo bem até formar uma massa e
leve para a geladeira por cerca de 30
minutos, a massa não pode ficar nem
muito dura e nem muito mole. Modele as
bolinhas e leve ao forno por 30 minutos
até dourar.
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       Sugestões de refeições

Almoço
1 - Salada crua (couve, abacaxi + alface + cenoura ralada)+ arroz
branco+ feijão preto+ frango grelhado;

ou
2- Salada cozida (chuchu +milho +vagem +repolho - refogados no
azeite de oliva) +  purê de batata + carne moída com abóbora 

 Salada crua - modo de preparo 
 varia conforme o gosto e o
tempero da salada procure usar
menos sódio e pode acrescentar
um fio de azeite de oliva;

Salada cozida refogada: corte em
cubinhos e refogue os vegetais no
fio de azeite de oliva por fim
tempere com chimichurrri e sal, ou
orégano e sal ;

Carne moída com abóbora :
escolha uma carne mais magra
para moer – (por ex.: alcatra,
patinho, ou seja, carne magra).
Tempero à gosto, cuidado na ao
salgar a carne.

 Molhos para Salada crua :

1 colher de vinagre de maçã
1 colher de azeite
4 colheres de mostarda a
gosto
4 colheres de mel a gosto
1/2 colher (sobremesa) de sal
1/2 colher (sobremesa) de
pimenta-do-reino moída

 Misture todos os ingredientes
e sirva 

Exemplos:
Molho mostarda e mel
Ingredientes

 Purê de batata : cozinhar bem a batata inglesa, amassar e adicionar um pouco de
leite em pó (desnatado); Pode utilizar um pouco da água do cozimento das batatas; 

Dicas de preparo e
observações
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       Sugestões de refeições

Lanche da tarde

1 - Iogurte natural + granola (ou castanha de caju) +
morango 

ou
2- Melão (1 fatia )+ castanha do Pará (2 unidades)

 

Desembale
menos e

descasque
mais!

Dicas de preparo e
observações

Cuidado ao escolher o
iogurte, leia o rótulo!

Escolha o que
contenha menos
ingredientes, pois
significa que terá

menos conservantes!

Atenção ao escolher a
granola leia o rótulo!

as granolas
disponibilizadas no

mercado podem
conter muito açúcar.
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       Sugestões de refeições

Jantar:

1 - Crepioca de frigideira + queijo + salada crua+ suco
natural

ou
2- Sopa de legumes 

Crepioca: 1 colher de goma + 1
ovo+ colher de aveia. Misture bem
o ovo, depois adicione os outros
ingredientes . Faça em uma
frigideira , deixe-a bem aquecida ,
coloque a mistura e  adicione o
recheio de sua preferência.  
Opções: frango desfiado com
requeijão light; Queijo minas e
peito de peru; carne moída e
queijo ralado
Salada crua: alface, tomate e
cebola

Dicas de preparo e
observações

Sopa de legumes: 
Pode variar os legumes;
Refogue os legumes na
cebola com um fio de

azeite de oliva ( cenoura
média cortado em

cubos pequenos, batata
média cortado em
cubos pequenos, 

 gramas de abóbora
pescoço cortado em

cubos pequenos; 
 vagem picada, 

macarrão 
e sal
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       Sugestões de refeições

 

Ceia

1 - Fruta (Pêra/Laranja/uva) ou 1 copo de leite desnatado

ou
2- Chá de erva cidreira/ camomila ou mingau de aveia

 

Não consumir alimentos fonte de
proteínas e lipídios próximo ao
horário de dormir;
Prefira alimentos leves

Dicas de preparo e
observações

Mingau de aveia :
adicione 3 colheres de
aveia (bem cheia) em

300 ml de leite
desnatado e leve ao
fogo  até engrossar
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 A regra de ouro. Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparações culinárias a alimentos
ultra processados.”

Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparações culinárias;

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparações
culinárias ou como parte de refeições baseadas em • alimentos
in natura ou minimamente processados;

Evite alimentos ultra processados, como: biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrão instantâneo”
– são nutricionalmente desbalanceados. 

Quando consumidos crus, legumes e verduras podem
estar contaminados por micro-organismos, recomenda-se uma
higienização adequada. 

Deve-se preparar uma solução
utilizando-se 1(uma) colher de sopa
de água sanitária em 1 (um) litro de
água na higienização de alimento;
Deve-se deixar o alimento de molho
por 10 minutos.

Como deve ser a higienização dos
alimentos?

Quanto à alimentação saudável o Guia Alimentar da população brasileira
recomenda que (BRASIL, 2014. p. 58 e 92): 
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Procure fazer suas refeições diárias em horários
semelhantes. 

Evite “beliscar” nos intervalos entre as
refeições. 

Coma sempre devagar e desfrute o que está comendo, sem se
envolver em outra atividade.

Comer  em local apropriado , limpo e organizado;

Sempre que possível, prefira comer em companhia, com
familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola.

Quanto à alimentação saudável o Guia Alimentar da população brasileira
recomenda que (BRASIL, 2014): 
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Fonte: (BRASIL, 2021; BULL et al., 2020; PIERCY et al., 2018)

4 ORIENTAÇÕES GERAIS
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS

      Diante das transformações na sociedade, nos padrões
alimentares da população, as demandas advindas da profissão
de docentes universitários, existem fatores induzidos pelo
ambiente de trabalho que têm causado vários problemas de
saúde pública, principalmente quando associados ao estilo de
vida. Portanto, espera-se que esta cartilha possa contribuir de
maneira singular para a  qualidade de vida do trabalhador.
        Posto isto, traz temas direcionados à saúde do trabalhador
com o intuito de auxiliar no desenvolvimento de intervenções
e/ou de programas de promoção da saúde realizados no
ambiente laboral e voltados a mudanças no comportamento.  
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