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RESUMO

Estilo de Vida Saudavel envolve boas escolhas que garantem a satide 6tima, tais como comer bem,
manter o bem-estar fisico, emocional e espiritual e adotar medidas contra doengas transmissiveis.
J4 a saide mental envolve estar bem consigo mesmo e com os outros, evitando transtornos mentais
como estresse, ansiedade e depressdo. Os pastores ocupam uma posi¢ao especial que podem
influenciar as pessoas de varias maneiras: pelo exemplo, pela escritura e pela influéncia social.
Esse relato de experiéncia tem o objetivo de apresentar um modelo de Feira de Satde sobre Estilo
de Vida e Saude Mental para pastores. Esse evento foi realizado em uma escola no interior de Sao
Paulo. Os objetivos propostos foram alcancados, causando impacto e mudangas na vida deles. A
Feira também serviu como protétipo para futuras intervengdes, levando em consideragdo as
recomendacodes realizadas neste relato de experiéncia e o contexto sociocultural do publico-alvo.

Palavras-chave: estilo de vida; saude mental; pastores; feiras de saude.

ABSTRACT

Healthy Lifestyle involves good choices that ensure optimal health, such as eating well,
maintaining physical, emotional, and spiritual well-being, and taking measures against
communicable diseases. Mental health involves being well with yourself and others, avoiding
mental disorders such as stress, anxiety, and depression. Pastors occupy a special position that can
influence people in many ways: by example, by scripture, and by social influence. This experience
report aims to present a Health Fair model on Lifestyle and Mental Health for pastors. This event
was held at a school in the interior of Sdo Paulo. The proposed objectives were achieved, causing
impact and changes in their lives. The Fair is also a prototype for future interventions, considering
the recommendations made in this experience report and the sociocultural context of the target
audience.

Key words: lifestyle; mental health; priests; health fairs.

INTRODUCAO

As Doengas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) ou doengas do estilo de vida, tém sido
identificadas como as principais causas de morte e de anos de vida perdidos devido & mortalidade
prematura. Se essa tendéncia continuar, estima-se que as DCNT sejam responsaveis por 86% dos
90 milhdes de mortes até¢ meados do século, consequentemente 77 milhdes destas serdo devidas a
DCNT — um aumento de 90% em numeros absolutos desde 2019 (WORLD HEALTH
STATISTICS, 2023).
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Comportamentos, escolhas ou hébitos relativos ao estilo de vida sdo determinantes da
saude e adotar um estilo de vida saudavel pode aumentar a qualidade de vida, e reduzir o risco de
desenvolver doengas cronicas. A Organizagdo Mundial da Saude tem dado €nfase na prevencgao, e
reconhece que investimentos em programa de promoc¢ao de saide muitas vezes sdo mais eficazes
e economicos do que os associados ao tratamento de doengas ja estabelecidas (WORLD HEALTH
STATISTICS, 2023).

O termo “Estilo de Vida” ¢ apresentado nos descritores da Biblioteca Virtual em Saude
(BVS) como “Estilo ou modo tipico de viver que caracteriza um individuo ou grupo”. J& o Estilo
de Vida Saudavel (EVS) ¢ descrito como sendo um “padrdo de comportamento que envolve
escolhas do Estilo de Vida que garantem a saude 6tima. Exemplos incluem comer bem, manter o
bem-estar fisico, emocional e espiritual ¢ adotar medidas contra doencas transmissiveis”
(DESCRITORES EM CIENCIAS DA SAUDE, 2024).

Diversas evidéncias atribuem ao estilo vida saudavel, menores taxas de doencas nao
transmissiveis (BANKOFF; BISPO; SOUSA, 2020; BARROS et al., 2021; ARAUJO; FARIAS;
REIS, 2022) e maior expectativa de vida (LI et al., 2020).

Mais de 400 estudos realizados com a populacao adventista, como o Estudo Adventist
Health Study e outros, também oferecem insights valiosos sobre a relagdo entre estilo de vida e
satide. Demonstram os efeitos positivos de principios de satide que incluem uma dieta baseada em
plantas, abstinéncia de tabaco e alcool, exercicio fisico regular e a importdncia do descanso
adequado na prevencao de doencas cronicas (ADVENTIST HEALTH STUDIES, 2024; SOUZA
et al.,, 2021; FRASER, 2003) e na promog¢do da longevidade com qualidade de vida
(ALCANTARA et al., 2022).

Os principios de satde sdo afirmados pela Igreja Adventista do Sétimo Dia (IASD) como
importantes para o desenvolvimento da fé e como parte do seu rol de crencas fundamentais
(IGREJA ADVENTISTA DO SETIMO DIA, 2016), em que o corpo é o templo do Espirito Santo
(I Corintios 6:19-20). S0 uma das principais ferramentas para a pregagdo do evangelho na IASD
e estdo vinculados a um dos marcos evangelizadores da denominagdo por meio da terceira
mensagem angélica. Esta mensagem, trata de adorar Aquele que criou o homem a Sua imagem e
semelhanga. Se o grupo de Adventistas do Sétimo Dia se afastasse da reforma pro-saude, eles
perderiam muito de sua influéncia evangelistica (WHITE, 2015).

A TASD também tem uma longa historia de envolvimento em atividades que promovem

saude e bem-estar, incluindo a realizagao de Feiras de Satude. Essas a¢des sdo caracterizadas pela
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promoc¢do de um bom estilo de vida e prevencdo de doengas através de principios de saude
identificados como remédios naturais: “ar puro, luz solar, abstinéncia, repouso, exercicio, regime
conveniente, uso de dgua e confianga no poder divino, eis os verdadeiros remédios” (WHITE,
2013). Promovem o voluntariado, compromisso com o estilo de vida saudavel e cuidado com a
comunidade. E uma maneira positiva de responder as necessidades humanas.

A Feira de Saude ¢ considerada uma estratégia para aproximar-se das pessoas em diversas
necessidades fisicas e mentais (PULGA; TABORDA; MOURA, 2019). E por falar e sautde mental,
preconiza-se que este ¢ um tema de grande importancia para influenciar e ser influenciado pelo
estilo de vida saudavel, prevenindo contra os transtornos mentais comuns como estresse, depressao
e ansiedade (ABDALA et al., 2023).

Pinheiro e Lipp (2009), em um estudo com 74 clérigos de ambos os sexos, apontou que
50% destes apresentaram um nivel de estresse acima da média da populagdo em geral e também
ma qualidade de vida, principalmente no aspecto da saude (PINHEIRO; LIPP, 2009).

Nessa direcdo, pode-se afirmar que os pastores representam uma bussola para a
comunidade onde atuam. Autores afirmam que pastores podem influenciar as pessoas de varias
maneiras: pelo exemplo, pela escritura e pela influéncia social (HEWARD-MILLS et al., 2018).
Nesse sentido, esse relato de experiéncia tem o objetivo de apresentar um modelo de Feira de
Saude sobre Estilo de Vida e Satde Mental para pastores e comparar as observagdes com outros

estudos correlatos.

RELATO DA EXPERIENCIA

Este ¢ um relato de experiéncia, que significa uma expressdo escrita de vivéncias, capaz de
contribuir na produ¢do de conhecimento (MUSSI; FLORES; ALMEIDA, 2021). Tratou-se de uma
Feira de Saude sobre Estilo de Vida e Satide Mental realizada em uma escola no interior de Sao
Paulo, projetada para pastores de uma institui¢do confessional de Sao Paulo, capital.

As Feiras de Saude configuram-se como meios de promogao saude e prevenc¢do de doengas
e tem como objetivo manter individuos saudéaveis, por meio da capacitacdo e envolvimento de
pessoas e comunidade a terem um comportamento saudavel e por sua vez, incentivam a mudanga
de habitos para diminuir o risco de desenvolver doengas cronicas, cujo tratamento ocasionam

custos elevados aos servigos de saude (MEIRA et al., 2015).
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Observamos que ¢ importante a organizagdo prévia com todos os insumos ¢ materiais a
serem utilizados durante a execucdo da feira e ressalta-se a necessidade de um coordenador que
oriente os participantes em relacdo ao fluxo de atividades e ao final do dia recomendasse uma
avaliag¢do daquilo que poderia ser melhorado e implementado no dia seguinte.

Os pastores, participantes desta feira, estavam em uma semana de Treinamento
Evangelistico e se revezavam em diversos Carrosséis de Workshops. Um destes Carrosséis era a
Mini-feira de Estilo de Vida e Satide Mental. Foram atendidos 69 pastores durante trés dias, das

10 - 12:40h, em uma sala de aula comum e um auditorio para aconselhamento (Figura 1).

MINI-FEIRA DE SAUDE E ESTILO DE VIDA PARA PASTORES
DATA: 30, 31/01/2023 e 01/02/2024 - Das 10-12:40h

. \

e . 2
Dia 30/01/2024 (Dia 31/01/2024 ) | Dia01/02/2024
Terca Quarta Qumt;
Atendimento de 21 pastores Atendimento de 21 pastores Arendimento dera2ipastores
1 - Aplicagdo dos questionarios 1 - Aplicagdo dos questionarios n e Aspéllt\:lagast,)Rdoszguestlonarlos
Q8RN e SRQ-20 Q8RN e SRQ-20 5 Ci : e~ g-
2 - Avaliagao da 2 - Avaliagao da ‘PAVap'aCaQ a -
PA (Pressdo arterial) PA (Pressdo arterial) - ( ressan arterial)
3 - Teste da Bioimpedancia + 3 - Teste da Bioimpedéncia + pleaica '°'(;“.‘I’eda“°'a +
Cintura - quadril Cintura - quadril 5 Clrl{tura = qua'lrl
4 - Glicemia capilar 4 - Glicemia capilar - Glicemia capilar
5 - Aconselhamento 5 - Aconselhamento 5 - Aconselhamento
Participantes voluntarios: - s
- 3 Enfermeiras Participantes voluntarios: Partucufpantgs FOENERSION:
- 1 Técnico em Enfermagem — 4 Enfermeiras > ‘11 Enfermeiras
- 2 Fisioterapeutas - 1 massagista i ; ;nasstaglsta o
- 1 Biéloga ~ 1 Técnico em Enfermagem s Eecncljco emdnsrfnaalgem
- 1 estudante de psicologia ~ 2 Estudantes de Psicologia 72 PR :r':s:ut:s sicologla
— 2 Fisioterapeutas o =
I’ = ~ 1 Fisico (pesquisador) - i ;:.slllco (pesquisaccD)
- 1 Bidloga L 1010ga )
\ J

Materiais: Fitas para glicemia capilar com lancetas, 2 balangas de bioimpedancia, pilhas para balanga,
papel toalha, alcool, algoddo, caixa descarpak, aparelho de PA, fita métrica, estadiometro, saco lixo,
canetas, banners, luvas, Questionarios (Q8RN e SRQ-20) e Formularios dos dados.

Figura 1 — Desenho metodologico da Mini - Feira de Estilo de Vida e Satide mental para pastores.

A Feira compreendia um periodo de 40 minutos para cada participante que ao adentrar a
sala para preenchia dois instrumentos de avaliacdo da saude: um questiondrio sobre Estilo de Vida

chamado Questionario Oito Remédios Naturais (Q8RN) e outro sobre Transtornos Mentais
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Comuns (SRQ-20), em aproximadamente 15 minutos. Os participantes entravam em grupos de
0ito a nove pastores cada vez.

Para dar um feedback fidedigno aos participantes das exposi¢des educativas foi utilizado
um quadro para anotar todos os dados observados durante a acdo, na seguinte ordem: idade, altura,
resultado do Q8RN, resultado do SRQ-20, pressdo arterial sistolica e diastolica, peso, gordura
corporal, massa muscular, gordura visceral, idade biologica, indice de massa corporal, Kcal,

relagdo cintura/quadril e por fim a glicemia capilar (Figura 2).

MINI -FEIRA PASTORES
Teste de Bioimpedancia, Cintura/Quadril , Pressdo Arterial (PA), Glicemia capilar, Questionario 8
Remédios Naturais (Q8RN), Questionario Satide Mental — Self Report Questionarie (SRQ-20) —
DATA: HORARIO;
Profissionais:

no. Idade Altura Q8RN SRQ-20 PA Peso | Gordura Massa Gordura Idade IMC Kcal Cintura/ Glicemia
(Escore (Quantos | (Pressdao Corporal Muscular | Visceral Bioldgica Quadril (capilar)
total) SIM) Arterial) (GC) (GM) (GV) (1)

Figura 2 — Formulario para preenchimento dos dados da Bioimpedéncia, Saude e Estilo de Vida de
pastores.

FOCO A - PROMOCAO AO ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

Para avalicdo do estilo de vida promotor de satide, como mencionado, foi utilizado o
Q8RN, validado por Abdala e colaboradores (ABDALA et al., 2018). A versdo adulta do
questionario contém 22 perguntas distribuidas nos oito dominios do carrossel que foram a base da
exposicao educativa: nutri¢do/alimentacdo saudavel, exercicio fisico, agua, luz solar, temperanga,
ar puro, descanso/sono e confianga em Deus.

Note-se que cada questao do Q8RN mede de “zero a quatro pontos”, em escala Likert,
somando 88 pontos para o escore total, que classifica o Estilo de Vida da seguinte forma: 0-25
(insuficiente), 26-44 (regular), 45-58 (bom), 59-73 (muito bom) e 74-88 (excelente) (ABDALA et
al., 2018). A seguir, apresentaremos uma sintese sobre os oito remédios naturais e de como eles

foram apresentados no circuito da exposi¢ao educativa, com foco em uma satde integral.
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Alimentacao

A nutricdo do corpo depende de varias etapas, envolvendo nao somente a digestdo e
absorcao das células, mas perpassa questdes sociais e culturais relacionadas ao gosto e preferéncia
de cada individuo, além de ser influenciada pelo meio ambiente de cada um (FRANCA;
CONCEICAO SANCHES; GARBELINI, 2019). Autores identificaram que, uma dieta rica em
gorduras animais e pobre em fibras conduz a uma caréncia nutricional e a um desequilibrio na
flora intestinal, associada a sintomas de estresse e depressdo e destacaram também que a ingestao
da fibra alimentar derivada das frutas e vegetais seria benéfica aos sintomas da depressao

(TONINI; VAZ; MAZUR, 2020; FRANCA et al., 2021).

Exercicio fisico

A pratica de exercicio fisico ¢ uma atividade necessaria para manter a satde do fisico e da
mente. Além de aumentar a expectativa de vida e prevenir psicopatologias, melhoram o foco, a
cognicdo e o aprendizado (SPILER et al., 2022). Um estudo longitudinal demonstrou que os
exercicios fisicos praticados de forma moderada e com regularidade promovem o bem-estar e
melhoram os sinais de depressdo pos-eventos traumaticos. Individuos que estavam passando por
um periodo de luto, problemas no casamento, dificuldade no vinculo trabalhista e/ou ataque
cardiaco foram beneficiados com a pratica de uma atividade fisica moderada e supervisionada
durante o desenvolvimento da pesquisa (SZUHANY; MALGAROLI; BONANNO, 2023).
Praticantes de atividade fisica t€ém menores chances de desenvolver transtornos de ansiedade

(MCDOWELL et al., 2019).

Agua

A baixa quantidade de 4gua nas células foi relacionada 4 mudang¢a de humor e irritabilidade
em mulheres (SUH et al., 2021). Todavia, questiona-se qual seria a principal importancia da agua
para a Saude Mental. Nesse sentido, Ritz e Berrut (2005) ressaltam que alteracdes leves no estado
de hidratagdo de individuos sauddveis podem comprometer as fungdes cognitivas, prejudicar o
estado de alerta e a capacidade de realizar atividades fisicas. Sintomas como a confusdo mental,

alteracdes cognitivas, hipotensao e taquicardia podem estar relacionados a baixa ingestdo de agua.
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https://doi.org/10.25194/2317-0573.2024v20n1.e2184

ABDALA, G. A.; SOARES, L. C. B.; BENAVENTE, S. B. T.; COSTA, K. N.; MAIA, P. P. Exposi¢oes de
promocdo a um estilo de vida saudavel e satide mental para pastores: relato de experiéncia. Praxis
Teoldgica (Ahead Of Print), volume 20, numero 1, e-2184, 2024.

Luz solar

A satde mental tem sido considerada ao se fazer projetos para a construgao de edificios
residenciais e de escritérios, pensando no bem-estar dos seus ocupantes, pois o espago verde e a
luz natural tém sido reconhecidos como fatores de equilibrio psicoldgico, ajudando a reduzir o

estresse e colaborando para melhorar a atengao (QIU et al., 2019).

Temperanc¢a

Temperanca € o contrario da gula, pecado associado ao comer e beber em excesso, além do
necessario para viver e ter saude. E a qualidade de quem é comedido e sébrio no consumo de
comidas ou bebidas. A temperanga representa o autocontrole, moderagdo e renuncia. Ela tem a
capacidade de moderar os impulsos, sublimar paixdes e moderar os apetites (AMORIM, 2020). A
temperanga envolve regular emocdes, comportamento e motivagdo e refere-se a capacidade de
administrar hdbitos e proteger-se contra o excesso, o que a liga ao equilibrio e a saude mental de
cada um (WORTHINGTON; VAN ZYL, 2021).

A temperanca no presente estudo esta sendo considerada como virtude e remédio natural
para evitar excessos que prejudicam a saude. Esse construto multidimensional da temperanga pode
servir & promoc¢ao da satide ao abrir espago para compreender como ela pode ser construida em
ambientes escolares e familiares (GARCIA-VAZQUEZ et al., 2021).

A temperanga também enfatiza o ndo uso do alcool, drogas ilicitas e o tabaco. Fumar
continua sendo a principal causa mundial de doengas e mortes evitaveis. Uma em cada duas
pessoas que fumam morrerd de uma doenca relacionada ao tabagismo, a menos que pare.
(TAYLOR et al., 2021).

Observou-se que o uso frequente da Canabis estd associado a uma variedade de
consequéncias mentais, fisicas e sociais negativas, como risco de psicose aumentado,
aprendizagem reduzida, problemas socioecondmicos, ansiedade e ataques de panico e

funcionamento social reduzido (BOUMPARIS et al., 2019).
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Ar puro

Um trabalho produzido por um pesquisador espanhol levanta a problematica da
contaminag¢do atmosférica e os riscos ambientais e profissionais produzidos pela fumaga das minas
de extragdo de minérios na Europa no final do século XIX e inicio do século XX como um
problema de saude publica na época. Sdo comentados os interesses dos donos das minas, as
exigéncias na estruturacao de chaminés e areas de dispersdao da fumaca, e os arranjos legais que
eram concedidos aos proprietarios dessas areas de mineracgdo. Por fim, os direitos higienistas que
ficavam a mercé de acordos trabalhistas entre empregadores e os patrdes (PEREZ-CEBADA,
2020).

A poluicao do ar, produzida pelos veiculos e/ou pelas industrias, tem sido relacionada com
o desenvolvimento de doengas cardiovasculares e doencas respiratorias. As arvores podem ser um
atenuante dessa poluicdo. As arvores exercem papel de filtro dos poluentes do ar, reduzem os
ruidos urbanos, melhoram a umidade do ar, reduzem os niveis de cortisol no sangue e mitigam os
riscos de doencas cardiovasculares. Existe uma riqueza de evidéncias demonstrando que o
ambiente natural desempenha um importante papel na manutengdo ¢ melhoria da nossa satde
mental (BRATMAN et al., 2019; PRITCHARD et al., 2019). Outros autores afirmam que uma
relagdo proxima com a natureza pode ser considerada uma necessidade psicoldgica humana basica,
para experimentar o bem-estar completo (BAXTER; PELLETIER, 2019; HURLY; WALKER,
2019). Defendem ainda que uma conexao emocional com a natureza € benéfica para a saide mental

(MCEWAN et al., 2019).

Descanso / Sono

A literatura cientifica documenta o impacto negativo na satde de profissionais de
enfermagem que ndo mantém um ritmo adequado de sono noturno. Sdo descritos problemas de
impacto psicoldgico, biologico e fisioldgico, como irritabilidade, ansiedade, cansago cronico e até
mesmo problemas cardiacos (MIRANDA; PASSOS, 2020). Criangas com transtornos do sono tem
maior dificuldade com o processo de aprendizagem (OLIVEIRA; SIQUEIRA, 2020).

A quantidade de horas que cada pessoa deve dormir ndo ¢ uma medida fixa, pois varia de
um individuo para outro, mas a média de sono diario para um adulto saudavel ¢ de

aproximadamente sete a oito horas. Pessoas que dormem poucas horas porque se envolvem com
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atividades laborais ou porque t€m insonia podem desenvolver quadro de privagdo do sono, com
graves riscos para a saude (SANTOS-COELHO, 2020).

Nessa direcdo, destaca-se um estudo de coorte, desenvolvido com 52.599 adultos, que
analisou as trajetdrias de duracdo do sono e verificou que os padrdes mais baixos e irregulares
foram significativamente associados ao aumento do risco de eventos cardiovasculares e
mortalidade por todas as causas (WANG et al., 2020). A duracédo considerada adequada do sono,
segundo a National Sleep Foundation, foi de sete a nove horas (HIRSHKOWITZ et al., 2015).

Confianca em Deus

A confianca em Deus neste relato se caracteriza pela frequéncia aos cultos religiosos, pela
pratica particular da religido e o quanto a pessoa estd envolvida espiritualmente com sua fé. A fé é
concebida como fator de protegdo e esperanga de cura que proporciona menor sofrimento para
pacientes submetidos ao tratamento de cancer (SILVA, 2020). Um estudo transversal realizado
com a participacdo de 106 pacientes recém diagnosticados com cancer e ja incluidos na primeira
linha do tratamento quimioterapico utilizou instrumentos validados para pesquisar questdes
relacionadas ao bem-estar fisico, espiritual, social, familiar, emocional e funcional desse grupo. O
estudo concluiu que os pacientes que se apoiavam em crencas religiosas e fé no divino
apresentaram menor nivel de estresse, maior qualidade de vida e maior bem-estar espiritual. Os
autores sugerem que o planejamento terap€utico para tratamento de pacientes oncoldgicos deveria
valorizar a pratica da espiritualidade e religiosidade como auxilio no tratamento do cancer
(OKUMA et al., 2021).

A religiosidade e espiritualidade aparecem como fonte de conforto e esperanga nos

pacientes em tratamento contra o cancer (FERREIRA et al., 2020).

FOCO B - PROMOCAO A SAUDE MENTAL

Como ponta pé da proposta educativa para promog¢ao da satide mental, foi utilizado o SRQ-
20, que ¢ um questionario de identificacdo de distirbios psiquiatricos em nivel de atencdo
primaria, validado no Brasil por Mari e Williams (1986). Esse instrumento permite verificar a
“presenca de disturbios e transtornos emocionais caracterizados por sintomas como insonia,

fadiga, irritabilidade, esquecimento, dificuldade de concentracdo e outras queixas somaticas”
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(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1994, p. 13). E composto por 20 questdes dicotdmicas
(sim / nado), sendo quatro sobre sintomas fisicos € 16 sobre disturbios psicoemocionais. A
quantidade de respostas afirmativas indica a possibilidade de disturbios “neurdticos”, chamados
atualmente de TMC (MARI, WILLIAMS, 1986).

Para uma pessoa ser considerada como possivel caso de TMC, utiliza-se a pontuagdo de
sete ou mais respostas afirmativas (sim) que valem um ponto cada uma. Esse escore foi obtido a
partir da determinacdo de sensibilidade, especificidade e dos valores preditivos, positivos e
negativos. O ponto de corte permite a obtengdo de dois grupos: de um lado, os individuos com
maior probabilidade de ter TMC, e de outro, com maior probabilidade de ndo o ter, variando de
zero (nenhuma probabilidade) a 20 (extrema probabilidade) (MARI, WILLIAMS, 1986). Esse
instrumento foi recomendado pela OMS para rastreamento de transtornos psiquiatricos (WORLD

HEALTH ORGANIZATION, 1994).

FOCO C - PROMOCAO A SAUDE FiSICA

Apds preenchidos os questionarios, os participantes avaliavam sua Pressdo Arterial com
aparelho manual de PA manual Premium e depois realizavam a medigcdo personalizada da
Bioimpedancia.

A Bioimpedancia foi avaliada com uma balanga tetrapolar de marca OMRON® HBF 514-
C, equipamento confidvel para medi¢do de composi¢ao corporal em homens e mulheres saudaveis,
sem necessidade de tecnologia complexa (OMRON, 2022). A balanca tem dois eletrodos para as
maos e dois para os pés, em que ocorre a conducao de uma corrente elétrica de baixa intensidade,
que percorre o corpo para obter dados sobre a resisténcia oferecida pelos tecidos dele. Os tecidos
com mais dgua e ions em sua composi¢do, como sangue € os musculos, apresentam menor
resisténcia a corrente elétrica. Ja os tecidos adiposos, 0ssos € pele oferecem mais resisténcia por
ndo serem bons condutores de eletricidade.

O participante era orientado a retirar oculos, cinto, celular e ficar descalgo. O ideal
recomendado ¢ que antes do exame, o participante se abstenha da pratica de atividade fisica, do
consumo de cafeina e do jejum prescrito (ELLIS et al., 1999). Foi solicitado sua idade e altura e
ap6s a medicao do participante, foi feito a higienizagdao da balanga com alcool a 70%. A Balanga
de Bioimpedancia OMRON® HBF 514-C fornece sete medidas essenciais: peso, gordura corporal,

massa muscular, gordura visceral (gordura acumulada na regido do abdomen), idade biologica,
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indice de massa corporal e as quilocalorias essenciais para o metabolismo basal diario (OMRON,
2014).

Alguns autores afirmam que a balanga bioelétrica de marca OMRON para medidas de
composi¢ao corporal ¢ uma alternativa vidvel, ndo invasiva, portatil, facil de usar, relativamente
de baixo custo e livre de radiagdo. E considerada uma balanga util para investigagdo e/ou
intervengdo nas populagdes de dificil acesso. Pode ser facilmente usada como rotina de visita ao
paciente, permitindo uma informacao clinica sobre massa magra, gordura corporal e até a suspeita
de sarcopenia em pacientes com obesidade concomitante (JUBY et al., 2023).

Mediu-se também a medida da cintura e do quadril em “cm”, com fita métrica comum.
Divide-se cintura pelo quadril e obtém-se a relagdo das duas medidas. E importante observar que
embora a RCQ seja importante, esse método ndo serve para todas as pessoas, assim como o IMC
que nao ¢ valido para indicar obesidade (OMRON, 2024). Para os casos que tenham riscos a saude,
¢ importante fazer um controle da perda de peso. A relagdo cintura-quadril ¢ uma boa medida
preditora para infartos cardiovasculares, sendo recomendado em estratégias de promogao da saude
e prevencdo das Doencas Cronicas ndo Transmissiveis na populacdo (BATISTA et al, 2021).
Outros estudos mostraram que a RCQ apresenta valor preditivo para complicagdes da obesidade,
inclusive para hipertensdo arterial sistémica (PASSOS et al., 2021).

O parametro adotado para relagdo cintura-quadril foi o de que ha risco para uma medida
maior que 0,95 para homens e maior que 0,85 para mulheres (PASSOS et al., 2021).

Para a avaliagdo da Glicemia capilar, utilizou-se um kit de glicemia capilar da marca G-
Tech e os valores encontrados foram avaliados pela classificacdo pds-prandial, pois os
participantes ja haviam tomado o seu desjejum.

Os valores de referéncia ficavam expostos em cartazes na sala para os participantes, caso

alguém quisesse alguma explicag¢do prévia dos seus resultados (Quadro 1).

Quadro 1 — Valores de referéncia para Glicemia

Status Em Jejum Pés prandial (geralmente intervalo de 2h)
Normal 70-99 Ate 140
Intolerancia a glicose 100 a 125 140-199
Diabetes Acima de 126 Acima de 200

Fonte: OMRON (2024)
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Depois de todos os dados preenchidos, o participante se dirigia a um auditério para um
aconselhamento personalizado. Neste aconselhamento, o profissional de satide comparava os
valores do participante com os de referéncia previamente anexados em sua prancheta e reforcava
a importancia para a mudancga no estilo de vida.

As tabelas com valores de referéncias para todas as medidas observadas, foram orientadas
pelos padrdes estabelecidos da propria empresa criadora das balancas, segundo diretrizes do
Instituto Nacional de Satde (NIH) e Organizacao Mundial da Saude (OMS) (OMRON, 2014).

Para o IMC foram adotados os valores da Associagdo Brasileira para o estudo da Obesidade

e Sindrome Metabdlica — ABESO (2024) (Quadro 2).

Quadro 2 — IMC — Adultos (Segundo os parametros da OMRON e da Associacdo Brasileira para
o estudo da Obesidade e Sindrome Metabolica — ABESO, 2024).

Resultado | Classificacao Orientacgoes

Menor que | Abaixo  do | Procurar um médico, caso esteja enfrentando problemas de
18,5 normal desnutri¢ao.

18,5a24,9 | Normal Mantenha estilo de vida ativo e alimentagdo equilibrada.
25a29,9 Sobrepeso Observar doengas associadas como diabetes e hipertensao.

Rever habitos e buscar ajuda.
30,0 a 34,9 | Obesidade Sinal de alerta. Cuidar da alimentagdo. Buscar um

grau | endocrinologista e/ou nutricionista.

35,0 39,9 | Obesidade Hora de se cuidar, fazendo mudangas no estilo de vida com
grau II acompanhamento de profissionais da saude.

40,0 ou+ | Obesidade Sinal vermelho com probabilidade forte de doengas graves
grau [II associadas. Tratamento deve ser urgente.

Fonte: OMRON (2024) e https://abeso.org.br/obesidade-e-sindrome-metabolica/calculadora-imc/

Quanto a gordura corporal, neste caso de homens, para ser considerado normal, deveria
estar entre os valores de 11 — 21,9 para a faixa de 40-59 anos, ja que a média do grupo era de
aproximadamente 43 anos. A média do percentual musculo esquelético para o presente grupo
estudado estaria entre 33,1 a 39,1, considerado normal para a faixa etdria de 40-59. A gordura

visceral ndo poderia passar de nove (OMRON, 2014) (Quadro 3).
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Quadro 3 — Classificag@o do percentual de gordura corporal, musculo esquelético e gordura visceral para
homens e mulheres.

Percentual de Gordura Corporal N

Idade Homens Mulheres

15-24 anos 13,2a 18,6 23a29,6
25-34 anos 15,3a21,8 22,9 a29,7
35-44 anos 16,2 a23,1 22,8 a29,8
45-54 anos 16,6 a 23,7 234a31,9
55-64 anos 17,8 a 26,3 28,4 a359
65 a 74 anos 19,9 a 27,5 31,5a39,8
75 a 84 anos 21,2a27,9 32,9 a40,3
85 anos ou mais 25,6 a 31,3 31,3a424

Percentual de Musculo Esquelético

Idade Homens Mulheres
15-24 anos 54,8 a 62,3 40,0 a 44,9
25-34 anos 56,6 a 63,5 40,0a454
35-44 anos 58,4 a 63,6 40,1 a 45,3
45-54 anos 55,2a61,5 40,3 a 45,6
55-64 anos 54,1 a61,5 38.8a44,7
65 a 74 anos 53,3a61,2 38,5a454
75 a 84 anos 50,6 a 58,1 36,3a42,1
85 anos ou mais 48,6 a 53,2 33,7a399

Percentual de Gordura Visceral Normal
Idade Homens Mulheres
Qualquer idade 1-12 (até 9 € o ideal) 1-12 (até 9 € o ideal)

Fonte: OMRON (2024).

E importante ressaltar que a medida de gordura corporal pode diferir significativamente da
gordura corporal real para as seguintes pessoas: idosos, pessoas com febre, fisiculturistas ou atletas
altamente treinados, pessoas fazendo didlise, pessoas com osteoporose que tem uma densidade
Ossea muito baixa, pessoas com edema (inchago no corpo) e criangas em estagio de crescimento

(OMRON, 2014).

ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Observamos que a maioria estava em sobrepeso e com média de idade bioldgica maior que

a média da idade cronoldgica. Observamos também que a maioria estava com Gordura Corporal
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muito alta para a média de idade deles, bem como Gordura Visceral acima do permitido (<9). A
maioria precisa fazer musculagdo, pois apresentaram Massa Muscular “baixa” para a média de
idade deles.

O estilo de vida deste grupo estava “muito bom”, mas foi observado deficiéncia no
descanso (horas de sono e a hora de dormir), deficiéncia na pratica de exercicios, ingestao de adgua,
e falta de uma nutrigcdo equilibrada.

Deu para observar nitidamente que aqueles que praticavam o estilo de vida saudavel,
possuiam menos gordura corporal e menor relacdo cintura-quadril. Encontramos pelo menos seis
pastores necessitando de atencdo especial quanto a saude mental, porque apresentaram mais de
“sete sim” no questionario SRQ-20, o que significa que estdo com indicios de Transtornos Mentais
Leves (stress, depressao e ansiedade).

Como fatores dificultadores nesta experiéncia, observamos que o tempo de 40 minutos
ainda foi pouco para todas as atividades propostas e o numero de voluntarios poderia ser maior
para que o aconselhamento tivesse mais tempo de didlogo e orientagdes. Também se encontrou
dificuldade de encontrar na literatura cientifica tabelas de valores normais semelhantes, o que
dificultou um pouco a construgdo deste relato de experiéncia.

Observamos que a feira de Satde ¢ ferramenta que permite levar ao atendimento primario
a satde e a populacdo com mais dificil acesso a saude por meio dos profissionais voluntarios que
estdo aprimorando o conhecimento, a comunicac¢do e o desenvolvimento de novas habilidades.
Tanto os profissionais e alunos aprendem, quanto os que recebem tais cuidados (PULGA,
TABORDA, MOURA, 2019).

Em relacdo ao estilo de vida, observou-se deficiéncia no descanso, com poucas horas de
sono (< 7 horas) e quanto ao horario de dormir, em que a maioria ndo consegue ir para a cama
antes das 22h. Eles apresentaram escassas horas destinadas a pratica de exercicios e escassa
quantidade de dgua ingerida, assim como falta de uma nutri¢ao equilibrada.

Infelizmente estes dados nao diferem da tendencia mundial, proprios de quem mora numa
cidade grande como S@o Paulo, onde a maior parte do tempo se destina ao transito, fato que
favorece o sedentarismo e a quantidade insuficiente de descanso e em consequéncia uma
debilidade na qualidade de sono, assim como a ingesta de alimentos processados (CASARI et al.,
2022).

Por outro lado, observa-se que a composi¢do corporal média dos participantes foi de

gordura corporal muito alta, massa muscular baixa, gordura visceral acima do maximo e sobrepeso
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(IMC médio=25). Fato que demonstra a falta real de exercicios, habitos alimentares inadequados,
como: ingesta hipercalorica, rica em acgucar, carboidratos refinados e alimentos processados,
somado a isto, elevados niveis de cortisol, resultado do estresse (MINISTERIO DA SAUDE,
2020).

Além disso, observa-se que, a idade bioldgica dos participantes foi maior que a idade
cronologica. A idade cronoldgica ¢ medida em anos, porém a idade biologica ¢ avaliada pelas
fungdes fisicas e mentais do individuo (JARDIM, P.; JARDIM, T., 2021). Nesse sentido a idade
bioldgica ¢ influenciada por véarios fatores, como a genética, dieta e nutri¢do, exercicio fisico,
estresse cronico e presenca de comorbidades (HO, QUALLS, VILLAREAL, 2022). Porém, os
habitos de vida, as relagdes sociais, a capacidade de lidar com estresse e um conceito mais amplo
de espiritualidade podem ajudar prevenir esse desencontro entre a idade cronoldgica e a bioldgica
(JARDIM, P.; JARDIM, T., 2021).

Quanto a saude mental observou-se que a maioria apresentou um resultado bom, porém
seis participantes precisariam de ajuda psicologica personalizada. Nesse sentido, autores
consideram os pastores e/ou sacerdotes, pessoas com riscos potenciais para o estresse, problemas
emocionais, relacionamento com a familia e com a igreja. Fendmeno relacionado as multiplas
responsabilidades interpessoais, administrativas, organizacionais e religiosas, tais como pregacao,
ensino, aconselhamento, administracdo de sacramentos, desenvolvimento de competéncias de
lider e muitas vezes incapazes de enfrentar os problemas (coping). Além disso, deve-se levar em
conta o contexto sociocultural ao qual estdo inseridos, excessiva demanda de trabalho e falta de
limites relacionados a sua fun¢do, entre outras (BIRU et al., 2023; TERRY, CUNNINGHAM,
2019; POON, 2019; CHAN, CHEN, 2019; RUIZ-PRADA et al., 2021)

Em um estudo com 154 pastores (Catdlicos, Presbiterianos, Luteranos, Metodistas e
Batistas) na Pensilvania, EUA, encontrou-se que o maior problema de saude citado por eles foi o
estresse (81,8%), seguido pelo sedentarismo (67,5%), obesidade (63,6%) e depressdo/ansiedade
(53,9%), fatores relacionados, principalmente ao componente mental da Qualidade de Vida
(WEBB, MAMA, 2019).

No entanto, existem fatores de protecao eficazes, como a promog¢ao do otimismo, estilo de
coping apropriado para a resolugdo de problemas, exercicio fisico frequente, alimentagdo
equilibrada, descanso adequado, fortalecimento da identidade pessoal, apoio social e ativa vida

espiritual (RUTHES, 2019; BIRU et al., 2023).
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CONSIDERACOES FINAIS

Observamos, nesta experiéncia, que a estratégia usada foi efetiva pois presenciamos a
reacdo de espanto dos pastores ao virem o resultado da idade bioldgica deles, principalmente entre
0s mais novos, cuja amplitude entre a idade cronoldgica era bem distante da idade bioldgica.

Observamos também que, ao passar esses trés dias em contato com eles, varios pastores
vieram enfatizar o quanto ja estavam tentando mudar seu estilo de vida: dormindo mais cedo,
evitando liquidos nas refeigdes e evitando doces fora de hora.

Apds um més de avaliag@o e aconselhamentos, fizemos um feedback em forma de palestra,
mostrando o resultado coletivo de todos os dados observados nesta Feira, € percebemos ali naquele
encontro que pelo menos a metade deles demonstrou que essa Feira de Saude causou impacto e
mudangas na vida pessoal de cada um. O lider deles criou uma gincana semestral de mudanca de
habitos em quatro aspectos da integralidade da satude: fisico, mental, emocional e espiritual,
chamado Pastor 360°.

Finalmente, podemos afirmar que a presente feira de satide alcangou os objetivos propostos
de promogao do estilo de vida saudavel e serve como protétipo para futuras Feiras de Estilo de
Vida e Sauide Mental, levando em consideracdao as recomendacgOes realizadas neste relato de
experiéncia e o contexto sociocultural do publico-alvo.

E preciso elaborar pesquisas de intervengdo em estudos longitudinais para analisar o efeito
desta estratégia a longo prazo. As Feiras de Estilo de Vida e Saude Mental podem ser

compartilhadas ndo so para os pastores, mas também toda a membresia.
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