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Resumo 

 

 Objetivo: Analisar a produção 

científica acerca da influência de uma 

nutrição adequada e da prática de 

atividades físicas na saúde do 

adolescente. Método: Revisão 

sistemática de literatura em outubro de 

2016, com vista a responder a questão 

norteadora: “Qual a influência de uma 

nutrição adequada e da prática de 

atividades físicas na saúde do 

adolescente?”. As bases de dados 

pesquisadas foram Science Direct, 

PUBMED e Scientific Electronic 

Library Online (SciELO/LILACS), 

utilizando-se os seguintes descritores: 

Nutrição, Adolescentes e Atividade 

Física. Foram incluídos artigos em 

Português, Inglês e Espanhol com textos 

disponíveis na íntegra e de livre acesso, 

publicados entre 2011 e 2016. 

Excluíram-se os artigos cuja temática 

destoou do objetivo pretendido e os 

repetidos.  Resultados: Dos 15.202 

artigos encontrados na pesquisa inicial, 
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50 foram selecionados para compor os 

dados do trabalho. Conclusão: Diante 

do aumento das patologias relacionadas 

à alimentação faz-se necessário reforçar 

a importância da união de alimentação 

adequada e prática de atividade física 

regular, a fim de que se evite o início 

precoce de patologias relacionadas às 

dietas hipercalóricas, cada vez mais 

prevalentes entre os adolescentes. 

 

Descritores: Nutrição em Saúde 

Pública; Adolescente; Atividade 

Motora. 

 

Abstract 

Objective: Analyze scientific 

production about in the influence of 

proper nutrition and physical activity 

in the adolescent's health. 

Methodology: Systematic review of 

literature, performed in October of 

2016, in order to answer the guiding 

question: “What is the influence of a 

proper nutrition and of physical 

activity practice in adolescent’s 

health?”. The virtual databases 

researched were Science Direct, 

PUBMED e Scientific Electronic 

Library Online (SciELO/LILACS), 

using the descriptors: Nutrition, 

Adolescent and physical activity. Were 

included articles in Portuguese, 

English and Spanish and with full free 

texts available, published between 2011 

and 2016. Repeated articles and those 

without concordance with the proposed 

objective were excluded.  Results: 

From 15.202 articles found in the first 

search, 50 were selected to compose 

the work data. Conclusion: In view of 

the increase in food-related 

pathologies, it is necessary to reinforce 

the importance of combining adequate 

diet and regular physical activity, in 

order to avoid the early onset of 

pathologies related to hypercaloric 

diets, which are increasingly prevalent 

among adolescents. 

 

Descriptors: Nutrition, Public Health; 

Adolescent; Motor Activity. 

 

Resumen 

 

Objetivos: Analizar la producción 

científica sobre la influencia de la 

nutrición adecuada y la actividad física 

em la salud de los adolescentes. 

Método: Literatura revisión sistemática 

em octubre el ano, com el fin de 

responder a la pregunta de orientación: 

“ Cuál es la influencia de la nutricíon 

adequada y la actividad física en la 

salud de lo adolescente?”, desde la 

verificación de las bases de datos 

Science Direct, PUBMED e Scientific 
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Electronic Library Online 

(SciELO/LILACS), usando las 

seguientes palavras clave: Nutrición, 

Actividad Física y Adolescentes. Se 

incluyeron artículos en português, 

inglés y espanhol com textos 

disponibles en el acceso pleno y libre, 

publicados entre 2011 y 2016. Se 

excluyeron los artículos cuyo tema no 

estuvo de acuerdo cuando se compara 

el objetivo previsto y los repetidos. 

Resultados: De los 15.202 artículos que 

se encuentran em la búsqueda inicial, 

50 fueron selecionados para componer 

los datos del trabajo. Conclusíon: Ante 

el aumento de las enfermedades 

relacionadas con la alimentación, es 

necesario reforzar la importancia de la 

unión nutrición adecuada y la actividad 

física regular, a fin de evitar la 

aparición temprana de enfermedades 

relacionadas con la dieta alta en 

grasas, cada vez más frecuente entre los 

adolescentes. 

 

Descriptores: Nutrición en Salud 

Pública; Adolescente; Actividad 

Motora. 

 

Introdução 

 

De acordo com a Organização 

Mundial de Saúde a adolescência 

compreende a faixa etária entre os dez e 

dezenove anos de idade
(1)

. Nesse 

momento de transição da infância para a 

idade adulta ocorre o desenvolvimento 

da independência onde o adolescente 

busca autonomia emocional, social e 

cognitiva
(2,3)

. Além disso, ocorre o 

processo de maturação biológica, a 

puberdade, acarretando modificações 

quanto à imagem corporal e a 

sexualidade
(3)

. 

No contexto geral, uma nutrição 

adequada com a ingestão de nutrientes 

como fibras, vitaminas e minerais em 

quantidades suficientes é necessária 

para o funcionamento normal do corpo 

humano e evitar diversas doenças
(4)

. O 

consumo regular de frutas e verduras 

está associado à redução da ocorrência 

de doenças crônicas e do risco de 

mortalidade, além de prevenir 

deficiências de micronutrientes
(5)

. Por 

outro lado, a preferência por consumir 

alimentos ricos em gorduras e açúcares 

atua no sentido oposto aumentando a 

incidência dessas doenças
(4)

. 

Atividade física pode ser definida 

como qualquer movimento corporal 

proporcionado pela musculatura 

esquelética resultando em gasto 

energético acima dos níveis de 

repouso
(6)

. A prática regular de 

atividades físicas em intensidade 

adequada proporciona bem-estar e 

qualidade de vida e, assim como a 
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nutrição, está relacionada com a 

diminuição do risco de doenças crônicas 

e de mortalidade precoce
(7)

.  

A adolescência é um período 

crítico para o desenvolvimento e para o 

estabelecimento de comportamentos e 

atitudes que tendem a ser mantidos na 

vida adulta
(8)

. Dessa forma, é essencial 

que esse grupo desenvolva hábitos 

como a ingestão balanceada de 

alimentos para satisfazer as 

necessidades nutricionais aumentadas 

nesse período
(1) 

e proporcionar 

desenvolvimento adequado
(9)

. 

Somado a nutrição equilibrada é 

importante que o adolescente realize a 

prática regular de atividades físicas a 

fim de adotar um estilo de vida saudável 

prevenindo o aparecimento de doenças 

crônicas.  Além desses benefícios a 

realização de atividades físicas também 

está relacionada com aumento da 

aptidão física e redução dos sintomas de 

depressão
(9)

. 

O objetivo do presente estudo é 

descrever os benefícios da nutrição 

adequada e da prática regular de 

atividades físicas para saúde do 

adolescente. 

 

Método 

 

Compreende em uma revisão 

integrativa da literatura, realizada por 

meio de pesquisa e avaliação criteriosa 

de estudos divulgados sobre a hipótese 

proposta. A avaliação dos resultados 

encontrados possibilita a execução das 

evidências abordadas na prática.  

A questão norteadora definida para a 

investigação do estudo foi “Qual a 

influência de uma nutrição adequada e 

da prática de atividades físicas na saúde 

do adolescente?”. 

A partir disso, foram requeridas as 

bases de dados virtuais: Science Direct, 

PUBMED e Scientific Electronic 

Library Online (SciELO/LILACS). 

A procura por estudos nesta 

revisão literária foi mediante a 

combinação de três descritores, 

aplicando-se moduladores booleanos, 

indexados no DeCS (Descritores em 

Ciências da Saúde) recorrendo-se a 

linguagem única na indexação de 

artigos de revistas científicas, livros, 

anais de congressos, relatórios técnicos, 

e outros tipos de materiais, assim como 

a pesquisas e recuperação de assuntos 

da literatura científica. Foram usadas 

três combinações de descritores, 

procurados nos idiomas Inglês, 

Português e Espanhol. Para análise, os 

descritores foram utilizados conforme 

estão apresentados na Tabela 1. 
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Tabela 01.  Descritores Utilizados na Busca 

 

 

A interpretação dos dados seguiu 

critérios de inclusão baseados no tema 

proposto. Os critérios adotados para a 

inclusão de estudos nesta revisão 

sistemática foram estudos realizados 

entre os anos 2011 e 2016; de texto 

completo disponível online e referentes 

à nutrição e prática de atividades físicas 

entre adolescentes. Excluindo-se 

estudos que fugissem dos critérios de 

seleção previamente estabelecidos. 

A fim de analisar qualitativamente 

os artigos encontrados na amostra final, 

utilizou-se os níveis de evidência 

propostos por Stillwell
(10) 

: I – Revisão 

sistemática ou metanálise; II – Ensaio 

clínico randomizado controlado; III - 

Ensaio clínico controlado sem 

randomização; IV – Caso controle ou 

estudo de coorte; V – Revisão 

sistemática de estudo qualitativo ou 

descritivo; VI – Estudo qualitativo ou 

descritivo; VII – Artigo de opinião ou 

consenso de órgãos governamentais ou 

conselho de especialidades médicas. Os 

dados obtidos após leitura dos resumos 

e da leitura dos artigos foram 

apresentados na forma de resumo 

descritivo em tabelas e quadros. 

 

Resultados 

 

Após a revisão dos trabalhos, foi 

selecionado um total de 50 artigos, 

aplicados os critérios de inclusão e 

exclusão relatados. A primeira etapa da 

triagem selecionou um total de 309 

artigos, escolhidos de uma quantidade 

inicial de 15202, com base na leitura 

dos títulos. Posteriormente, realizou-se 

a leitura dos resumos apresentados nos 

artigos selecionados, escolhendo-se 157 

trabalhos que foram analisados  

 

Descritores em 

Inglês 

Descritores em 

Português 

Descritores em Espanhol 

Nutrition And 

Adolescent 

Nutrição And Adolescente Nutrición And Adolescente 

Nutrition And 

Adolescent And Motor 

activity 

Nutrição And Adolescente 

And Atividade física 

Nutrición And Adolescente 

And Actividad motora 

Motor activity And 

Adolescent 

Atividade física And 

Adolescente 

Actividad motora And 

Adolescente 
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integralmente. Ao final, restou uma 

amostra de 50 artigos. 

De acordo com a tabela 2, do 

total de 50 artigos selecionados, 8,00%  

 

 

são do ano de 2011, 12,00% são do ano 

de 2012, 12,00% são do ano de 2013, 

16,00% são do ano de 2014 e cada um 

dos anos de 2015 e 2016 representou 

26,00% dos artigos. 

  

 

Tabela 02. Números de Artigos de Acordo com o Ano de Publicação 

Ano de publicação n % 

2011 4 8,00 

 

2012 6 12,00 

 

2013 6 12,00 

 

2014 8 16,00 

 

2015 13 26,00 

 

2016 13 26,00 

 

Total 50 100 

 

 

De acordo com a tabela 3, dentre 

esses artigos da amostra final, 6,00% 

correspondem ao primeiro nível de 

evidência (revisão sistemática), 2,00% 

correspondem ao segundo nível de 

evidência (ensaio controlado 

randomizado) e ao terceiro nível de 

evidência (ensaio controlado não 

randomizado), 8,00% correspondem ao 

quarto nível de evidência (coorte ou 

caso-controle), 16,00% correspondem 

ao quinto nível de evidência (revisão 

sistemática de estudo qualitativo ou 

descritivo), 66,00% correspondem ao 

sexto nível de evidência (estudo 

qualitativo ou descritivo) e 0% 

correspondem ao sexto nível de 

evidência (artigo de opinião ou 

consenso de órgãos governamentais ou 

conselho especialidades médicas). 
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Tabela 03. Artigos Distribuídos de Acordo com o Nível de Evidência 

Delineamento Nível de evidência n % 

Revisão Sistemática I 3 6,00 

Ensaio Controlado Randomizado II 1 2,00 

Ensaio Controlado Não Randomizado III 1 2,00 

Caso Controle ou Estudo de Coorte IV 4 8,00 

Revisão Sistemática de Estudo 

Qualitativo ou Descritivo 

V 8 16,00 

Estudo Qualitativo ou Descritivo VI 33 66,00 

Artigo de Opinião ou Consenso de 

Órgãos Governamentais ou Conselho 

de Especialidades Médicas 

 

VII 

0 0 

Total  50 100 

 

Discussão 

 

Durante as análises, percebeu-se 

que muitos adolescentes mantêm uma 

baixa ingestão de alimentos 

suficientemente nutritivos e uma 

exacerbada realização de exercícios 

físicos devido a uma tentativa de 

adequar-se a um padrão de beleza 

ditado pela sociedade, práticas essas 

altamente nocivas ao seu estado de 

saúde
(11-12)

. Estudos comprovam que o 

tipo de alimento ingerido está 

intimamente relacionado com padrões 

corporais, ou seja, a dieta 

adequadamente nutritiva, baseada em 

arroz e feijão, é mais utilizada por 

indivíduos eutróficos
(13-14)

, enquanto 

alimentos de fácil preparo, altamente 

calóricos e com menores cargas 

nutricionais, costumam ser mais 

consumidos por pessoas com sobrepeso 

e obesidade
(13-15)

. 

O costume dos adolescentes de se 

alimentar em família promove uma 

melhor ingestão nutricional devido a 

uma eficiente organização das refeições, 

cada uma com as adequadas 

quantidades de micro e macronutrientes 

necessárias
(16-18)

. Por outro lado, o 

hábito de comer na frente de telas 

(computador e televisão) e não à mesa, 

em família, aumenta o consumo de 

alimento gordurosos e pouco nutritivos, 

como fast food, refrigerantes etc, além 

do aumento do sedentarismo
(19-22)

. 
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É extremamente importante que 

um estilo de vida saudável seja 

desenvolvido no período da 

adolescência, porque os hábitos 

desenvolvidos nessa fase são, na 

maioria dos casos, perpetuados ao longo 

da vida
(23,24)

. É baixa a prevalência de 

adolescentes que praticam atividade 

física suficiente para resultar em 

benefícios (60 min/dia de atividade 

física moderada a vigorosa) em um 

número elevado de países, incluindo o 

Brasil, contribuindo para o aumento de 

doenças não transmissíveis
(23, 25)

. Nesse 

âmbito, as mulheres são apontadas 

como as mais sedentárias devido a 

fatores não conhecidos, sugestionando-

se para fatores psicológicos, culturais e 

comportamentais
(23,26,27)

. A partir do 

Modelo Transteorético (MT), que 

classifica os indivíduos em cinco 

estágios de mudanças de 

comportamento (EMC) em relação à 

atividade física: pré-contemplação, 

contemplação, preparação, ação e 

manutenção, sugerem uma prevalência 

do sexo feminino maior nos estágios 

iniciais e o oposto acontece para o sexo 

masculino
(28)

. Em ambos os sexos, os 

níveis da prática de atividade física 

tendem a diminuir com a idade, esse 

declínio parece estar mais associado a 

idade biológica (progressão para o 

estado de maturidade) do que a idade 

cronológica
(27)

. 

Um exemplo de doenças não 

transmissíveis causadas pela má 

nutrição e inatividade física é a 

obesidade, que é o transtorno 

nutricional de maior frequência entre os 

jovens e está mais prevalente na área 

urbana e entre adolescentes que tiveram 

em sua infância um contexto familiar 

carente de hábitos alimentares 

adequados e estilo de vida ativo
(29)

, 

sendo considerada uma pandemia atual 

com grandes custos para os sistemas de 

saúde no mundo todo
(30)

. Dentre as 

causas da obesidade, está a alta ingestão 

calórica, responsável pelas alterações 

lipídicas, geralmente mantidas durante a 

vida adulta
(31-34)

. O aumento dos níveis 

lipídicos, principalmente na região 

abdominal, bem como a baixa ingestão 

de micronutrientes têm se mostrado 

importantes fatores de propensão a 

patogenias
(31-33,35-37)

. 

Algumas dessas patogenias são a 

hipertensão arterial sistêmica, que 

aumenta o risco de problemas 

cardiovasculares
(24,38)  

e transtornos 

endócrinos metabólicos, como a 

dislipidemia e resistência 

insulínica
(24,39)

, que aumentam o risco 

de incidência de diabetes mellitus tipo 

II. Apneia do sono, osteoartrites, certos 

tipos de câncer e vários problemas 
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psicológicos também são consequências 

da obesidade crônica
(40)

. Todas essas 

patologias eram próprias da idade 

adulta, porém estão acometendo, cada 

vez mais, os jovens
(24)

. Essa informação 

tem grande relevância, já que a 

obesidade, quando surge e se agrava na 

adolescência, torna-se mais 

problemática por ser essa uma fase de 

intensas transformações, crescimento e 

desenvolvimento
(40)

. Vale ressaltar que 

a atividade física na prevenção da 

obesidade é mais significativa do que no 

seu tratamento
(41)

. 

A prevalência maior da obesidade 

na área urbana, citada anteriormente, 

pode estar associada a fatores como 

violência, que limita a prática de 

atividades físicas na rua. Desse modo, 

atividades cotidianas e brincadeiras que 

eram praticadas na rua são substituídas 

por atividades sedentárias
(42)

. Além 

disso os avanços tecnológicos 

favorecem estilos de vida sedentários, a 

exemplo o uso exagerado de games e 

televisão
(42,43)

, sendo esta também um 

veículo de divulgação de alimentos 

altamente calóricos
(42)

. Ademais, a 

inatividade física está associada com o 

consumo inadequado de frutas e 

vegetais
(7)

. 

Outro fator que está relacionado 

com a adoção de uma rotina sedentária 

é o isolamento social entre os 

adolescentes. Pesquisas relatam que 

jovens que têm uma relação social fora 

do horário escolar realizam mais 

exercícios físicos
(44)

. Isso pode ser 

explicado porque o apoio recebido pela 

família, amigos e professores é 

fundamental para a adoção de prática de 

atividades físicas
(24,25,45)

. Esse apoio 

social apresenta duas categorias, uma 

que está ligada a aspectos tangíveis, a 

exemplo fatores econômicos que 

incluem pagamento de mensalidades e 

transporte, bem como a aquisição de 

equipamentos; e outra que está 

relacionada com aspectos intangíveis, a 

exemplo o encorajamento, o incentivo e 

os elogios
(24)

. Além disso, estudos 

sugerem que a baixa competência 

motora, que pode ser definida como a 

capacidade de realizar atividades físicas 

em seus variados graus, tem sido 

relacionada com a menor prática de 

exercícios entre os jovens
(46)

. 

Tendo em vista as problemáticas na 

saúde que a baixa atividade física 

ocasiona nos adolescentes, escolas 

devem ser o alvo de intervenções para 

melhorar a prática de exercícios nessa 

faixa etária
(44,47,48)

, sendo as aulas de 

educação física um cenário ideal nesse 

processo
(44)

. Para o planejamento das 

intervenções, é preciso entender os 

fatores que estão associados à prática de 

atividade física, sendo eles sociais, 
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ambientais, pessoais, físicos
(7,25,26,47)

, 

demográficos e psicológicos
(25,26)

. 

Aumentar a prática de atividade física e 

induzir uma alimentação saudável entre 

os jovens são importantes, porque 

trazem benefícios para a saúde, como a 

redução de riscos cardiovasculares, 

controle e manutenção do peso 

corporal
(40,49)

, melhora da força 

muscular e do desempenho 

acadêmico
(25,48)

 bem como aumenta as 

chances dos indivíduos manterem-se 

ativos durante a vida adulta
(25,26,30,47)

. 

Visto que a depressão é um dos 

problemas de saúde de maior 

importância atualmente, é fundamental 

também se fazer associação entre 

atividade física e saúde mental, já que a 

inatividade física aumenta a 

predisposição a depressão
(50)

. 

 

Conclusão 

 

A nutrição e a prática de 

atividades físicas representam 

importantes fatores de influência no 

desenvolvimento da saúde dos 

adolescentes. Apesar da existência de 

uma exacerbada preocupação dessa 

faixa etária com a manutenção da 

aparência física ideal, dependente de 

exageradas dietas hipocalóricas e 

práticas físicas, a maior prevalência no 

que se refere aos desarranjos desses 

fatores na saúde juvenil ainda é 

representada pelas dietas hipercalóricas 

e pelo sedentarismo, cada vez mais 

presentes. A partir dessa constatação, 

depara-se com uma preocupante 

realidade, representada pela 

prematurização de patologias 

relacionadas a esse problema, antes 

caracterizadas pelo maior 

acometimento de adultos.  
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