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A mudanca de estilo de vida durante o processo de emagrecimento & um fator determi
obtenc&o de resultados permanentes nesse processo. Asimples adogéo de melhores comy
mentos alimentares e de atividades fisicas néo significa que o novo comportamento de |
aderido. Assim como, o emagrecimento nao acompanhado da sensagéo de melhoria da qualida-
de de vida e bem estar pode indicar resultados néo duradouros na questao diminui¢éo dos niveis
de gordura corporal (indicador fisiolégico de emagrecimento). Por outro lado, pessoas que ade-
rem a um novo estilo de vida favorecendo o emagrecimento e que percebem melhorias no
cotidiano de sua vida podem indicar um adiantado estagio de aderéncia e permanéncia nesse
novo estilo de vida. Assim esse trabalho objetivou verificar a percepgao de adolescentes obesos |
frente & mudanga de comportamentos relacionados ao estilo de vida e ao emagrecimento. Os
adolescentes (15 no total) na faixa etaria de 14 a 18 anos eram voluntarios participantes de um
Projeto de Pesquisa multidisciplinar com o objetivo de emagrecimento. Durante a execugao da
pesquisa eles realizaram duas sessdes de exercicios fisicos/semana por um periodo de 4 me-
ses, bem como recebiam orientag&o nutricional. Auxiliando o desenvolvimento desses conted-
dos foram distribuidos textos sobre os temas: emagrecimento, exercicios fisicos, salde, habitos
alimentares e mudanca do estilo de vida. Para se verificar as percep¢des dos adolescentes
frente & mudanga de comportamentos relacionados ao estilo de vida e ao emagrecimento foi
utilizado o relato individual através da aplicagao de questionarios. Perguntados sobre, como se
sentiam apos quatro meses do Projeto, relataram que estavam muito melhores, com mais dispo-
si¢ao para todas as tarefas do dia-a-dia, se sentiam mais magros, mais leves e mais conscientes
da necessidade de se mudar os habitos de vida. Sobre a percepgao da influéncia dos exercicios
fisicos, aspecto importante na ajuda ao emagrecimento, eles relataram que a eficiéncia se tomou
maior devido ao aumento de forga, resisténcia fisica e organica, e, isso ajudou também na per-
cepgao de um corpo mais magro (esteticamente melhor). Por fim, sobre a adogao de novos
habitos alimentares foi citado que o consumo de alimentos mais lights, mais fibrosos (maior
consumo de verduras e frutas) e menos gordurosos foi determinante no processo de emagreci-
mento. Dessa forma acredita-se que a estimulagao que favorega a educagéo e conscientizagao
dos adolescentes sobre os melhores habitos de vida seria importante no processo de emagreci-
mento associado ao acompanhamento e orientagao dos “novos” habitos de vida. A participagao
deles nesse processo relatando suas sensagdes e percepgdes podem ser relevantes na ajuda a

ar;arm::ia de um estilo de vida mais saudavel e consegiiente consciente controle de peso corpo-
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