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RESUMO

O conceito de saude definido pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) traz que esta é
definida como "um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente
auséncia de afec¢oes e enfermidades”. Sendo que salde ndo significa apenas ndo ser
acometido de alguma enfermidade, mais sim de varias realizacBes que contribuem para a
qualidade de vida humana. Percebe-se que além das realizacBes pessoais que contribuem com
a qualidade de vida, a pratica regular de atividades fisicas também esta associada ao termo
salde. Pois ao praticar atividades, hd uma prevencdo, reducdo ou até mesmo o controle de
algumas doencas cardiovasculares, a obesidade, diabetes, o0 cancer, osteoporose e transtornos
mentais. O presente estudo ocorreu em ambito militar no 12° Batalhdo da Policia Militar do
Estado de Goias. Sendo aplicado um questionario que continha 15 perguntas, contando com a
participagdo de 20 policiais militares da ativa. Os policiais lotados no 12° Batalhdo, em sua
maioria sdo adeptos de atividades fisicas, porém estes ndo conseguem se alimentar de maneira
adequada, sendo necessario criar meios e possibilidades para que eles possam ser motivados e
tenham condi¢cbes de se alimentar de forma adequada e incentivar aqueles que ndo se
exercitam a realizar atividades fisicas.
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ABSTRACT

The concept of health defined by the World Health Organization (WHO) means that it is
defined as "a state of complete physical, mental and social well-being and not only the
absence of affections and diseases.” Being that health does not only mean not being In
addition to the personal achievements that contribute to the quality of life, the regular practice
of physical activities is also associated with the term health. to perform activities, there is a
prevention, reduction or even the control of some cardiovascular diseases, obesity, diabetes,
cancer, osteoporosis and mental disorders.This study was carried out in a military context in
the 12th Battalion of the Military Police of the State of Goias. questionnaire containing 15
questions, with the participation of 20 active police officers. 12th Battalion, are mostly adept
at physical activities, but they can not feed themselves adequately, and it is necessary to create
means and possibilities so that they can be motivated and able to feed themselves properly
and encourage those who do not exercise to perform physical activities.
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1 INTRODUCAO

Além de satisfazer as necessidades basicas do ser humano, como alimentar-se, ter
um lar, um trabalho, ter direito a satde, educacdo, desfrutar de atividades de lazer e de valores
como inserir-se no contexto social, a fraternidade, solidariedade com préximo, e o amor
fazem parte desta realizacdo pessoal que compde este conceito de qualidade de vida
(MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000). Percebe-se que € um contexto amplo que envolve a
realizacéo plena do ser humano e que esta ligada diretamente a qualidade de vida do homem.

Percebe-se que além das realizacGes pessoais que contribuem com a qualidade de
vida, a prética regular de atividades fisicas também estd associada ao termo salde. Pois ao
praticar atividades, ha uma prevencao, reducdo ou até mesmo o controle de algumas doencas
cardiovasculares, a obesidade, diabetes, o cancer, osteoporose e transtornos mentais
(HASKELL et al.,2007; HILL; WYATT, 2005).

No entanto o0 nimero de pessoas que realizam atividade fisica é ainda insuficiente,
sobretudo como lazer, mesmo que a pratica tenha aumentado em todo o mundo
(CASPERSEN; PEREIRA; CURRAN, 2000). Mesmo diante dos beneficios a salde, torna-se
necessario uma conscientizacdo por parte da sociedade que precisa entender que a
longevidade e 0 bem estar dependem da agédo de cada ser individualmente.

Em razdo dos processos de desenvolvimento e mudangas no cotidiano das
familias, a populacdo esta cada vez mais se alimentando de maneira inadequada. Devido a
falta de tempo para preparar 0s alimentos e em contrapartida existe uma enorme variedade de
alimentos que sdo ofertados que durdo muito tempo guardados e facilitam a méa alimentacéo
(GARCIA, 2003). Fazendo com que a sociedade acabe optando pelo o que é mais rapido e
pratico, como fast-foods, comidas enlatadas e em excessos de conservantes, sodio, acucar e
ricas em gordura, prejudicando a saude.

Jesus e Jesus (2012) destacam que existem sim varias hipoteses que estdo ligadas
ao crescimento da inatividade fisica. E apontado por estes autores as mudancas no modo de
vida das pessoas, que estdo interligadas as modifica¢des no trabalho, a revolugdo tecnoldgica,
a utilizacdo dos transportes e o lazer hipocinético (jogar video-geme, assistir Tv, navegar na
internet), fazendo com que as pessoas deixem de realizar atividades ao ar-livre, ndo andem de
bicicleta e evitem ao maximo deslocamentos a pé. De acordo com 0s mesmos autores citados
acima, entretanto, existem outros motivos que precisam ser considerados em relacdo & adesdo

das atividades fisicas, tais como o nivel econdmico e escolar, 0 sexo, a profissdo exercida, a



idade, o estado civil de cada um, a disponibilidade de espago fisico, 0 excesso de peso, a falta
de orientacdo e até mesmo o tempo despendido com tal atividade. Todos estes fatores acabam
limitando e até mesmo desestimulando a préatica de exercicios fisicos.

O trabalho ocupa lugar de destaque na vida das pessoas. Em razdo do tempo
dedicado a profissdo, varios individuos acabam ficando expostos a diversas situa¢fes de risco,
ocasionando Vvarios processos desgastantes. Os policiais militares estdo protegidos por uma
legislacdo especifica no exercicio de suas atividades.

Sendo assim, diferentes dos demais servidores publicos, por seu ambiente e pelas
situacBes diversificadas que sdo encontradas no seu trabalho. Além da grande exposicdo
rotineira as situacdes de riscos & salde e a vida, tais como: a rotina desgastante, horas-extras,
0 estresse, a inseguranca no trabalho e fora deste, além de equipamentos inadequados
(MINAYO et al., 2008). Aspectos estes que contribuem de uma forma negativa para a saude e
bem estar do policial militar.

Os policiais militares sdo uma classe de trabalhadores distintos, devido a varios
fatores que acabam influenciando no exercicio da profissdo. Dentre estes fatores destaca-se: a
convivéncia rotineira com a violéncia, o risco de morte, as condi¢6es de trabalho e o estresse
acumulado devido aos fatores citados (COSTA et al., 2007).

No entanto, é necessario que os policiais tenham uma boa aptiddo fisica, para
desempenhar o servigco, cumprindo com o dever constitucional de preservar a ordem publica e
realizar o policiamento ostensivo. De acordo com um estudo feito pela Internation Stress
Management Association- ISMA uma entidade norte americana, que realiza estudos sobre o
estresse nao apenas no Brasil, mas no mundo. Através de pesquisas realizadas pela mesma, a
carreira policial € considerada a mais estressante, pois de acordo com ISMA o policial ndo
consegue relaxar e se desligar dos problemas nem mesmo estando sem seu horario de folga
(ISMA 2010).

A prética de atividades fisicas consegue proporcionar as pessoas uma rotina
saudavel, sendo que esta atividade pode ser realizada no espaco do trabalho, na forma de se
locomover, no lazer ou em atividades diarias. E consequentemente obtendo um padrédo
elevado de salde e qualidade de vida (TOSCANO; OLIVEIRA; 2009).

Estudos epidemiolégicos mostraram que os individuos que possuem uma maior
aptidao fisica estdo menos propensos a desenvolverem doencas e outros agravos nao
transmissiveis, além da menor taxa de mortalidade, evidenciando desta forma a relagéo entre a
aptiddo fisica e os beneficios ligados a saide (PITANGA, 2002; OLIVEIRA, 2007).



O estudo realizado por Martinez e Soeiro (2003), mostrou que homens que néo
possuem condicionamento fisico, estdo propicios a 3,8 de mortalidade e 3,97 de chance de
desenvolver doencas cardiovasculares, indice elevado entre os fatores estudados como
hipertensao e diabetes.

A realizacdo de atividade fisica tem se mostrado um fator eficiente de protecdo
cardiaca, independente da idade ou de outros fatores. As atividades realizadas de forma
moderada, por um tempo minimo de quatro horas durante a semana, mostram-se téo eficientes
assim quanto as atividades mais extenuantes. Demonstrando que existe um fator de protecao
contra doengas coronarias. Ao aumentar o nivel da realizacdo de atividades fisicas para
pessoas de meia-idade e para as mais novas, torna-se um fator importante de protecao,
devendo ser aplicado na saude publica (MARTINEZ E SOEIRO, 2003).

Qualquer movimento ou atividade fisica realizada pelo corpo humano que venha a
favorecer gasto energético, independentemente se é realizado no espago do trabalho, em casa
nos afazeres, ou em atividades de lazer, acabam favorecendo para que se tenha melhor
qualidade de vida. “O exercicio fisico ¢ considerado como um conjunto de movimentos
repetitivos planejados como ginastica, musculacdo, feitos em locais apropriados sob
supervisio de um profissional” (MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

De acordo com Silva (1999), os exercicios fisicos influenciam na qualidade de
vida em diversos aspectos. Dentre estes podem ser citados os beneficios em relacdo aos
efeitos do estresse cotidiano na vida do individuo. Pois este consegue gerenciar as tensdes do
seu dia a dia de forma mais positiva. Pois ao praticar exercicio fisico uma descarga fisioldgica
de energia, que estd acumulada no corpo do individuo é liberada, fazendo com que o
individuo evite o estado de agitacdo, que é nocivo ao bem estar do mesmo.

Outro aspecto importante para a saude do policial militar € o quesito de dormir
bem o minimo por noite. Porém como este trabalha em turno, na imensa maioria das vezes, a
chance de um policial que trabalha a noite dormir menos que 7 horas por noite é 44% maior
que os que trabalham em horario expediente pela manha até o fim da tarde. A reducéo ou falta
de atividade fisica, ganho de peso, a privacdo do sono e alimentagdo inadequada traz
consequéncias de distdrbios do sono para estes agentes da seguranca publica (CHARLES et
al, 2007).

Um estudo realizado com policiais militares,mostrou que 34% deles apresentavam
apneia obstrutiva do sono, 29% sonoléncia durante o dia de forma excessiva e 26% ja haviam

dormido no volante pelo menos 1 vez ao més. Isso demonstra o quanto é importante o policial



conseguir cuidar de sua salde e ter aparato para realizar exercicios, se alimentar com
qualidade e viver de forma saudavel (RAJARATNAM et al, 2011).

E importante destacar que a extensacarga de trabalho acaba influenciando os
individuos a criarem uma barreira para a pratica de atividades fisicas. Com o cansaco, a falta
de energia para praticar alguma atividade, dores musculares, mal estar, indisposi¢do, 0 mau
humor em decorréncia do desgaste fisico e psicolégico tornando-se um fator “altamente
estressante, tanto para professores quanto para policiais” (OLIVEIRA; SANTOS, 2010;
LIMA; OLIVEIRA FILHO, 2009; COSTA et al., 2007).

Para que o policial militar realize de forma satisfatéria as suas funcdes
profissionais, e possa contribuir de forma eficaz para a manutencdo da ordem publica, €
necessario 0s mesmos gozem de uma boa saude e qualidade de vida, que devem estar
associada ao “bem estar fisico, mental e emocional” (PATE, 1988; BEZERRA, 2004).

O objetivo deste estudo € saber qual a qualidade de vida dos policiais militares
lotados no 12° Batalhdo- municipio de Ipord, se estes sdo adeptos de atividades fisicas, se
conseguem manter uma alimentacdo equilibrada e uma rotina saudavel. Mesmo diante das
jornadas estressantes de trabalho.

Poucos estudos foram realizados a respeito das condi¢bes de saude fisicas e
psicoldgicas de policiais militares (MINAYO et al, 2011). No entanto o presente estudo pode
contribuir de forma significativa para um maior enriquecimento acerca deste tema, podendo

auxiliar trabalhos futuros, e despertar interesse da sociedade sobre o assunto.

2 REVISAO LITERARIA

E importante definir o que é considerado satde antes de adentrar ao assunto sobre
a saude do policial militar. De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a saude
é definida como "um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente
auséncia de afeccOes e enfermidades” (OMS, 2018).0Ou seja, o individuo precisa estar
realizado socialmente, pessoalmente, ter um convivio social harmonioso, isto contribui para
que o individuo se sinta bem social e mentalmente. Sendo que saude ndo significa apenas ndo
ser acometido de alguma enfermidade, mais sim de varias realizagbes que contribuem para a

qualidade de vida humana.



Para Minayo, Hartz e Buss (2000) “além da satisfacdo de necessidades basicas
como alimentacdo, moradia, trabalho, saide, lazer e educagdo, valores ndo materiais como
solidariedade, amor, insercao social, felicidade e realizacdo pessoal compdem o conceito de
qualidade de vida”.

De acordo com (HASKELL et al.,2007; HILL; WYATT, 2005) a pratica regular
de atividades fisicas, deve ser apontada como fator positivamente associado a salde,
contribuindo na prevencao, reducéo e/ou controle de dislipidemias, doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes, cancer, osteoporose, transtornos mentais e taxas de mortalidade. Porém o
nimero de pessoas com niveis insuficientes de atividade fisica, sobretudo no lazer, tem
aumentado por todo o mundo (CASPERSEN; PEREIRA; CURRAN, 2000).

Assim, devido ao surgimento das tecnologias que facilitam cada dia mais a vida
das pessoas, além de iniUmeras propagandas incentivando o consumo de comidas com baixo
teor nutricional, rico em gorduras e agucares, as pessoas acabam se rendendo a estes produtos
e consequentemente afetam a salde do corpo negativamente, ocasionando obesidade,
indisposicao e propiciando doengas.

O ambiente de trabalho acaba ocupando lugar de destaque na vida das pessoas, em
razdo do tempo que se dedica a atividade produtiva, com potenciais exposic¢Oes as situacdes
de riscos e aos processos de desgastes. Os policiais militares, como servidores publicos
estaduais, estdo protegidos por uma legislacdoespecifica, no exercicio de suas atividades.

Porém, sdo diferentes dos demais servidores por seu ambiente e pelas situacdes
diversificadas que sdo encontradas no trabalho. Além da grande pela exposicao rotineira as
situacBes de riscos a saude e a vida, tais como: rotina, horas-extras, estresse, inseguranca e
equipamentos inadequados (MINAYO et al.,2008). Todos estes aspectos contribuem de uma
forma negativa para a satde e bem estar do policial militar.

Os policiais militares representam uma classe de trabalhadores diferenciados, por
conta de varios fatores que influenciam o exercicio da sua profissdo, dentre 0s quais podem
ser destacados a convivéncia com a violéncia, risco de morte, a carga das condigcdes de
trabalho e o estresse (COSTA et al., 2007).

Ademais, bons niveis de aptidao fisica sdo necessarios para o desempenho do
servico policial militar, no cumprimento do dever constitucional de preservar a ordem publica
e executar o policiamento ostensivo. De acordo com um estudo feito pela Internation Stress
Management Association- ISMA uma entidade norte americana, que realiza estudos sobre o

estresse ndo apenas no Brasil, mas no mundo. Através de pesquisas realizadas pelas mesmas,



a carreira policial é considerada a mais estressante, pois de acordo com ISMA o policial ndo
consegue relaxar e se desligar dos problemas nem mesmo estando sem seu horério de folga.
(ISMA 2010).

De acordo com Toscano e Oliveira (2009), a pratica de atividades fisicas consegue
proporcionar as pessoas um modo de vida saudavel, seja esta atividade realizada no ambiente
de trabalho, na locomogdo, no lazer ou nas atividades domeésticas. E consequentemente
obtendo um padrdo elevado de saude e qualidade de vida.

Estudos epidemioldgicos tém mostrado que individuos com maior aptiddo fisica
possuem menor risco de apresentar doencas e agravos nao transmissiveis e menor taxa de
mortalidade por todas as causas, evidenciando a relacdo entre aptidao fisica e beneficios a
satde (PITANGA, 2002; OLIVEIRA, 2007).

De acordo com Silva (1999), os exercicios fisicos influenciam na qualidade de
vida em diversos aspectos. Dentre estes podem ser citados os beneficios em relacdo aos
efeitos do estresse cotidiano na vida do individuo. Pois este consegue gerenciar as tensdes do
seu dia a dia de forma mais positiva. Pois ao praticar exercicio fisico ocorre uma descarga
fisiolégica de energia que estd acumulada no corpo do individuo, fazendo com que o
individuo evite o estado de agitacdo, que é nocivo ao bem estar do mesmo.

Outro aspecto importante para a satde do policial militar € o quesito de dormir
bem o minimo por noite. Porém como este trabalha em turno, na imensa maioria das vezes, a
chance de um policial que trabalha a noite dormir menos que 7 horas por noite é 44% maior
que os que trabalham em turno diurno e vespertino combinados.

A reducdo ou falta de atividade fisica, ganho de peso, a privacdo do sono e
alimentacdo inadequada traz consequéncias de distarbios do sono para estes agentes da
seguranca publica (CHARLES et al, 2007). Em um estudo realizado com policiais militares,
cerca de 34% dos policiais apresentaram apneia obstrutiva do sono, 29% sonoléncia diurna
excessiva e 26% adormeceram ao volante pelo menos 1 vez no més. Isso demonstra o quanto
é importante o policial conseguir cuidar de sua salde e ter aparato para realizar exercicios, se
alimentar com qualidade e viver de forma saudavel (RAJARATNAM et al, 2011).

E importante ser destacado que ajornada de trabalhoextensa pode influenciar os
individuos a criarem uma barreira para a pratica de atividades fisicas. Com a falta de energia
para praticar alguma atividade, dores musculares, mal estar,indisposi¢cdo,0 mau humor em

decorréncia do desgaste fisico e psicoldgico tornando-se um fator altamente estressante, tanto



para professores quanto para policiais (OLIVEIRA; SANTOS, 2010; LIMA; OLIVEIRA
FILHO, 2009; COSTA et al., 2007).

Para que o policial militar realize de forma satisfatéria as suas atribuicdes
profissionais, e possa contribuir de forma eficiente para a preservacdo da ordem publica, é
necessario que os mesmos tenham uma boa salde e qualidade de vida, que deve estar
associada ao bem estar fisico, mental e emocional (PATE, 1988; BEZERRA, 2004).

3 METODOLOGIA

O presente estudo ocorreu em ambito militar no 12° Batalhdo da Policia Militar do
Estado de Goias. Tendo pessoas como 0s sujeitos pesquisados, e os cuidados acerca da salde
do policial militar, como objeto de estudo. Considerando isso, para a realizacdo deste estudo
foi utilizada uma abordagem qualitativa de acordo com os pressupostos de Oliveira (2005),
“que é caracterizado como um estudo detalhado de um determinado objeto, fato, ator social
ou fenomeno da realidade”.

A investigacdo deu-se no 12° Batalhdo da Policia do Militar do Estado de Goiés-
cidade de Ipora. Para a realizacdo deste estudo, contou-se com a participacdao de 20 policiais
militares da ativa, que se encontram trabalhando no servi¢co operacional ou no servigo
administrativo. Sendo assim os participantes da pesquisa foram escolhidos de forma aleatoria.

O instrumento para levantamento de dados foi um questionario (anexo 1) com
quinze perguntas. Este instrumento é objetivo, de facil aplicacdo e que pode ser aplicado a um
namero maior de pesquisados. “Segundo Parasuraman (1991), um questionario é tdo somente um
conjunto de questdes, feito para gerar os dados necessarios para se atingir os objetivos do projeto”.

O questionario foi enviado por e-mailaos participantes e continha quinze questdes,
as trés primeiras eram pessoais, relacionadas a idade, sexo, quanto tempo na corporagéo, as
demais questdes eram objetivas, perguntas fechadas, com mdaltiplas alternativas para que o
participante tivesse a oportunidade de marcar. Estas questdes estavam relacionadas a pratica
de atividade fisica do militar, frequéncia desta atividade fisica, habitos alimentares, carga
horéria, se faz uso de medicamentos, se consome bebidas alcodlicas e se é fumante.

Posteriormente foram analisados os dados feito um diagndstico de como o policial

militar do 12° BPM esta cuidando de sua saude.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados que serdo discutidos adiante foram baseados em respostas de
policiais militares da ativa lotados no 12° Batalh&o da Policia Militar, Estado de Goiés. Sendo
que estes dados mostram se o profissional da segurancapublica consegue ter habitos saudaveis
mesmo diante de uma rotina exaustiva e uma longa jornada de trabalho.

O perfil analisado nessa amostra por meio de questionarios foi formado pela
resposta de 20 policiais. As maiorias dos participantes foram do sexo masculino
representado 85% e 15% foram do sexo feminino. Conforme é mostrado no grafico 1. Ja o
grafico 2 especifica a faixa etaria em que se encontram, sendo que 20% estdo na faixa etéaria

entre 20 e 30 anos, 60% entre31 e 40 anos, € 20 % entre 41 e 50 anos.

Gréfico 1: Sexo dos pesquisados
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Gréfico 2: Idade dos pesquisados

FONTE: (FORMULARIOS GOOGLE, 2018)

A terceira questdo procurava saber ha quanto tempo o policial faz parte da

corporacdo. De acordo com o grafico 3, 30% estdo na Policia Militar entrel e 5 anos, 15%
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entre 6 e dez 10 anos,45% entre 11 e 20 anos e 10% entre 21 e 30 anos. Quando indagados a
respeito da pratica de alguma atividade fisica, 85% afirmaram que sim, que realizam algum
tipo de atividade fisica. E 15% afirmaram que ndo realizam nenhuma atividade fisica. De
acordo com Costa, 2007, manter o nivel de atividades fisicas contribui para uma melhora das
funcgdes tanto cardiovascular quanto respiratoria.

Contribuindo para a producdo de substancias relaxantes e analgésicas, que
reduzem os sintomas do estresse. A falta de atividade fisica vem propiciando o aumento do
sedentarismo nos ultimos anos. Este fator que tem gerado um alto gasto em satde publica
além da tendéncia para desenvolver doencas cardiovasculares e cardiorrespiratdrias na fase
adulta (GUARDA, 2010).

Grafico 3: Quanto tempo esta na corporacgéo
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Gréfico 4: Praticante de atividade fisica
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A quinta questdo especifica algumas modalidades de atividades fisicas que sdo
realizadas pelos pesquisados. 57,9% sdo adeptos da pratica de jogar bola, 31,6% praticam
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outro tipo de atividade fisica, 5,3% realizam ciclismo, e 5,4% fazem musculagao.

Diante da controvérsia, onde os que mais fazem prontiddo para seguranga publica
sdo 0s que menos se dispbem de treinamentos, seja para melhorar profissionalmente, ou
mesmo por questdes de salde, torna-se indiscutivel a relevancia de um bom nivel de
condicionamento fisico dos policiais militares, cuja a profissdo € tida como estressante e
perigosa, e que acaba deixando-0s expostos a possiveis riscos a saude e a0 mesmo tempo
precisam estar em melhores condic@es fisicas do que pessoas normais (GONCALVES, 2006;
NUNES, 2011).

A sexta questdo estd relacionada a frequéncia desta atividade fisica, 60%
afirmaram que praticam de 1 a 3 vezes por semana, e 40% poucas vezes a0 més. Nota-se que
aqueles que praticam ndo consegue fazer esta atividade mais de trés vezes por semana. A
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) publicou no ano de 2010 a diretriz de recomendac6es
Globais sobre atividade fisica. Especificandoa quantidade ideal de atividade fisica que deve
ser realizada durante a semana. Essas recomenda¢des sdo divididas em trés grupos etarios,
levando em consideracdo a necessidade de cada fase da vida, de 5 a 17 anos, de 18 a 64 anos e
65 anos ou mais. Para o grupo de adultos entre 18 e 64 anos é recomendado que a pratica de
atividade fisica seja de 150 minuto/ semanalmente, de intensidade moderada, ou de 75
minutos/ semana de atividade vigorosa. No entanto para aumentar os beneficios desta
atividade fisica € 300 minutos por semana de atividade moderada ou 175 minutos de atividade
vigorosa (OMS,2010).

Gréfico 5: Tipo de atividade fisica realizada pelo policial militar
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Gréfico 6: Frequéncia com que os policiais praticam atividae fisica
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FONTE: (FORMULARIOS GOOGLE, 2018)

A proxima questdo diz respeito aos motivos que aqueles alegam para ndo praticar
atividade fisica. Do total daqueles que ndo realizam nenhuma atividade fisica 66, 7%
marcaram ser por falta de tempo, 16,7% ndo gosta e 16,7% n&o realizam atividade fisica
devido o cansaco. Castanheira(2003) identificou que na populacdo brasileira a falta de
tempo € uma das principais dificuldades para que as pessoas ndo sejam a praticantes de
alguma atividades fisicas de foram regular, ndo apenas a falta de exercicio, mas também a

inadequada alimentac&o.

Gréfico 7:Motivos que levam os policiais a ndo praticarem atividade fisica
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FONTE: (FORMULARIOS GOOGLE, 2018)

O gréafico 8, 9 e 10 mostra se os policias costumam fazer hora extra e quantas
horas e quantas dias na semana eles tem folga. Cerca de 80% costuma fazer alguma atividade
extra, e apenas 20 % ndo fazem. Em relacdo a quantidade de horas extra, cerca de 37, 5%
fazem 12 horas de servico extra por semana, 31,3% 24 horas de servigo extra, 6,3% 36 horas
de servico por semana e 25% mais de 40 horas.

Em relacéo as folgas 20% tem folga dia na semana, 75% folgam de 2 a 3 dias na

semana e apenas 5% 4 ou mais dias na semana. A excessiva carga de trabalho quando
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combinada as condi¢des precérias laborais sdo fatores que contribuem de forma significativa
para o desgaste fisico, mental e pressdo entre os policias (SPODE; MERLO, 2006). Podendo
vir a prejudicar 0 seu servigo, Como 0 sono, o0 estresse, fazendo com o cansaco diminua a sua

producdo e consequentemente afete na qualidade do servico.

Gréfico 8: Relacdo de policias que fazem hora extra

FONTE: (FORMULARIOS GOOGLE, 2018)

Gréfico 9: Quantas horas semanais costuma fazer de hora extra
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FONTE: (FORMULARIOS GOOGLE, 2018)

Gréfico 10: Quantos dias da semana o policial costuma ter folga
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A questdo onze indagava que sim, fazem o uso de bebidas alcodlicas e 50%
afirmaram ndo ingerir. Uma estimativa mostra que o uso abusivo de &lcool é responsavel 3%
das mortes que ocorrem anualmente e 4% das incapacidades ajustadas. O alcool é considerado
um fator de risco, sendo um dos que mais contribui para o surgimento de diversas doencas,
além de ser responsavel por cerca de 6% das incapacidades ajustadas aos anos de vida
(INSTITUTO NACIONAL DE CANCER, 2004a; ORGANIZAQAO MUNDIAL DA
SAUDE, 2002).

O crescente consumo do alcool tornou-se uma preocupacao sanitaria, pois estes
sdo produtos psicotropicos que atuam sobre o sistema nervoso central, e como conseqiiéncias
acabam provocando mudancas de comportamento, e desenvolvendo a dependéncia, além de
ocasionar outros problemas de satide (INSTITUTO NACIONAL DE CANCER, 2004a)

A questdo doze procura saber se os policiais costumam fazer o uso de
medicamentos para dormir, 90% afirmaram que ndo e 10% responderam que sim. O que
mostra que mesmo com a rotina exaustiva e longas horas de trabalho estes conseguem dormir
nos horarios de folga sem ter que recorrer a medicamentos, garantindo um sono reparador e

qualidade.

Graéfico 11: Habito de ingerir bebidas alcodlicas
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Gréfico 12: Uso de medicamentos para dormir
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A questdo treze é sobre os policias serem fumantes, 100% dos participantes
afirmaram ndo ser fumantes, conforme é mostrado no gréfico abaixo. Um estudo feito por
Carvalho (2005) com guardas civis fumantes da cidade de Birigui, mostra que estes
apresentam capacidade cardiorrespiratdria inferior quando comparados aos guardas ndo
fumantes, resultando em um desempenho fisico prejudicado devido ao fumo. E ao analisar as
dobras cuténeas os que sdo fumantes possuem mais tecido adiposo, em virtude & capacidade
de realizacdo de tarefas rotineiras tornar- se reduzidas. Souza (2009) verificou que guardas
municipais ativos fisicamente estdo em melhores condicGes fisicas e morfologicas que 0s

inativos.

Gréfico 13: Habito de fumar
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FONTE: (FORMULARIOS GOOGLE, 2018)

As duas Ultimas questdes abordadas procuram saber quantas refei¢ces os policiais
conseguem fazer quando estdo trabalhando, representado no grafico 14. E quais os tipos de
alimentos estes consomem mais em seu dia a dia, grafico 15. Cerca de 50% afirmaram que
conseguem fazer trés refeicBes ao dia,café da manhd, almoco e jantar. Outros 40% fazem
apenas duas refeicbes almogo e jantar e apenas 10% conseguem fazer de quatro a seis
refeicBes ao dia, café da manhd, almoco, lanche da tarde, jantar e um lanche na madrugada.

Em relacdo ao consumo de alimentos, 20 % afirmaram ingerir mais frutas,
legumes e verduras em suas refeices diarias, 15% alimentos processados e embutidos, 60%
alimentos gordurosos e muito doces, como bolos, pées, sorvetes, frituras, carnes gordurosas,
biscoitos e chocolates. E apenas 5%consomem alimentos integrais, como farinha integral, pdo
integral,cereais, granola, macarréo integral e arroz integral. Pode-se afirmar que os policias
em sua maioria comem poucas vezes quando estdo em servico e em sua rotina acabam
comendo mais alimentos ricos em gordura e acucar.

Nesse sentido, apenas 22,7% da populacdo ingerem a porc¢éo diaria recomendada

pela Organizacdo Mundial da Saide (OMS), de cinco ou mais porcdes ao dia. O que mostra
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que a maioria dos policiais do Batalhdo ndo seguem o recomendado, realizando apenas trés
refeicBes ao dia. Outro indicador que preocupa é o consumo excessivo de gordura saturada:
31,5% da populacdo consomem carne gordurosa e mais da metade (53,8%) consome leite
integral regularmente. Os refrigerantes também sdo consumidos rotineiramente, cerca de 26%
dos brasileiros tomam esse tipo de bebida ao menos cinco vezes por semana (BRASIL, 2013).
Estes ultimos dados corroboram com o resultado do ultimo gréafico, pois demonstra que a
maioria do pesquisados em sua rotina diariaingerem alimentos gordurosas e com excessode

acucar, sendo que esta é uma preferéncia de grande parte da populacéo.

Grafico 14: Quantidade de refei¢des que o policial consegue fazer quando esta trabalhando
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Gréfico 15:Alimenta-se ingerindo mais
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Para Oliveira e Silva (2013), a alimentacdo saudavel deve fornecer diariamente
agua, carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais. Sendo que todos estes se
tornam insubstituiveis e indispensaveis ao bom funcionamento do organismo. A diversidade é
a base em uma alimentacdo saudavel, pois nenhum alimento sozinho, ou grupo deles
isoladamente, é o suficiente para fornecer todos 0s nutrientes necessarios a uma boa

alimentacéo e padrdo de saude.
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Os alimentos in natura ou minimamente processados, em grande variedade e
predominantemente de origem vegetal, sdo a base para uma alimentagdo nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
sustentavel. A aquisicdo de alimentos in natura é limitada a algumas variedades de legumes,
frutas, tubérculos, tubérculos verduras e ovos. E mesmo assim estes alimentos ainda podem
perder seus valores nutricionais, pois passam por processos de limpeza e remocao de partes
ndo comestiveis e refrigeracdo (BRASIL, 2014).

Outro fator que também deve ser levado em consideracao é a jornada de trabalho,
devido passar longas horas em uma viatura o policial acaba por optar por alimentos com baixo
valor nutricional, até mesmo a ansiedade que pode fazé-lo comer em quantidades maiores do
gue seu organismo necessita, € tambéma falta de rotina para se alimentar sem horarios
adequados, o que dificulta uma alimentacdo saudavel, as contribuindo para uma caréncia

nutricional e futuras consequéncias para 0 organismo e aparecimento de doencas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Nesta pesquisa foi possivel observar que a maioria dos policiais que
participaram deste estudo praticam atividade fisica comuma certa frequéncia por semana.
Uma das atividades mais realizadas € pratica de jogar futebol, por ser um espaco onde
predominam pessoas do sexo masculino. No entanto uma minoria afirma ndo realizar
nenhuma atividade fisica por falta de tempo e cansago devido a carga horaria de trabalho. Em
relacdo a outros cuidados com a salde metade do participantes costuma ingerir bebidas
alcoolicas, mesmo sabendo dos maleficios causados, podendo ser uma forma de desestressar
as tensbes geradas durante a rotina de trabalho. No entanto o fato de todos os pesquisados ndo
serem fumantes € um fator bastante positivo neta pesquisa, mostra que mesmo diante das
dificuldades em cuidar da saude os policias tentam ter bons habitos.

Outro dado que chama atencdo é a questdo de os policiais ndo conseguem se
alimentar de forma adequada, ingerindo em sua rotina mais alimentos industrializados em
ricos em gordura e agucar o que contribui para o aparecimento de complicacdes na satde. A
falta de tempo e a rotina de trabalho, como carga horéria, as horas extras que sao realizadas
até mesmo por falta de efetivo, sdo fatores que contribuem para que o policial ndo consiga ter

uma rotina saudavel, ndo consiga realizar o minimo de refei¢Ges por dia e acabe optando por



18

alimentos prontos com alto calérico e poucos nutrientes. Pode-se afirmar que todos estes
fatores influenciam na qualidade do servico que é prestada, pois estes acabam por sentirem
indispostos, cansados e estressados.

Contudo pode-se afirmar que o policiais lotados no 12° Batalhdo, em sua maioria
sdo adeptos de atividades fisicas, porém estes ndo conseguem se alimentar de maneira
adequada, sendo necessario criar meios e possibilidades para que eles possam ser motivados e
tenham condi¢cbes de se alimentar de forma adequada e incentivar agqueles que ndo se

exercitam em realizar atividades fisicas.
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