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PERFIL E CONHECIMENTO NUTRICIONAL DE PROFISSIONAIS E ESTUDANTES
DE EDUCAGAO FiSICA DE ACADEMIAS DO VALE DO ITAJAI

RESUMO

Os profissionais e estudantes de Educacdo
Fisica tém maior contato com os praticantes
de exercicio fisico e muitas vezes sao
requisitados a orientar quanto a alimentacéo e
uso de suplementos nutricionais. O objetivo
deste estudo foi avaliar o perfil nutricional e o
conhecimento dos profissionais e estudantes
de Educacdo Fisica atuantes em academias
do Vale do Itajai. Os dados foram coletados
em participantes de ambos 0s sexos através
da aplicacdo de dois questionarios adaptados
para definicho do estlo de vida e
conhecimento sobre nutricdo, além do registro
alimentar de trés dias para determinar o
consumo alimentar. Os dados antropométricos
foram obtidos pela afericio de medidas
corporais e classificadas por Pollock e
Willmore (1993). A amostra foi composta por
25 individuos, com média de idade de 31
anos. Do total da amostra, 48% foram
classificados como eutréficos, 48% sobrepeso
e 4% obeso, com média de percentual de
gordura corporal de 19,19%, considerado
“bom”. O sexo feminino ndo apresentou risco
aumentado para sindromes metabdlicas, ja no
sexo masculino, 13,33% apresentaram.
Quanto as necessidades energéticas, obteve-
se meédia de 2873,20 kcal/dia sendo o
consumo 2332,27 kcal/dia, 541 kcal/dia inferior
as necessidades. Em relacéo ao
conhecimento destes quanto aos alimentos e
sua composicao, 36% (n= 9) dos participantes
assinalaram corretamente as fontes de
carboidratos, 24% (n= 6) as fontes de lipideos
e 44 % (n= 11) as fontes de proteina. Ha
necessidade de maiores investigacbes e
orientacdo nutricional com este publico, o qual
apresenta contado direto com 0s
frequentadores de academias.
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ABSTRACT

Profile and nutritional  knowledge  of
professionals and students of physical
education of academies of the Vale do Itajai

Physical education professionals and students
have greater contact with exercise practitioners
and are often asked to provide guidance on
how to eat and use dietary supplements. The
objective of this study was to evaluate the
nutritional profile and the knowledge of
physical education professionals and students
working in the Vale do Itajai gym. Information
were collected in participants of both sexes
through the application of two questionnaires
adapted for lifestyle definition and knowledge
about nutrition, in addition to the three-day
food registry to determine food consumption.
The anthropometric data were obtained
through  the  measurement of  body
measurements and classified by Pollock and
Willmore (1993). The sample consisted of 25
individuals, with a mean age of 31 years. Of
the total sample, 48% were classified as
eutrophic, 48% overweight and 4% obese, with
a mean percentage of body fat of 19.19%
considered "good". The female sex presented
no increased risk for metabolic syndromes,
already in the male sex, 13.33% presented.
Regarding the energy needs, the average
consumption was 2873,20 kcal/day, with
consumption 2332,27 kcal/day, 541 kcal/day
lower than the needs. Regarding their
knowledge of foods and their composition,
36% (n= 9) of the participants correctly
identified the sources of carbohydrates, 24%
(n= 6) the sources of lipids and 44% (n= 11)
sources of protein. There is a need for further
investigation and nutritional guidance with this
audience, which is directly related to
academics.

Key words: Nutrition. Physical activity. Sport
gym. Physical education.
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INTRODUCAO

O Brasil é 0 segundo pais, em esfera
mundial, com maior nimero de academias,
perdendo apenas para os Estados Unidos,
além de ser o maior do setor na América
Latina nesta area esportiva. Esta entre os 18
primeiros paises com maior ndmero de
academias por habitante, segundo a pesquisa
Global Report (2015) realizada pelo
International Health, Racquet e Sports Club
Association (ACAD, 2015).

Em ambientes como os de academias
de ginastica, a procura pela pratica de
exercicios fisicos parece ser motivada
principalmente por fatores estéticos, pela meta
de se obter um corpo ideal e ndo pelos seus
efeitos benéficos a salde (Oliveira, Costa e
Laus, 2012).

Para que o desempenho de um
exercicio fisico corresponda ao desejado, deve
estar interligado com quantidade, qualidade e
horario das refei¢cbes. Uma dieta balanceada
em macronutrientes, micronutrientes e
quantidade de liquidos, baseada em uma
correta educacéo alimentar, sdo eficazes para
obtencdo de melhora no rendimento e
preservacdo da saude (Adan e colaboradores,
2013).

Embora parte da populacdo tenha
conhecimento em relagdo a alimentagéo
adequada, ainda apresentam davidas e
conceitos errdbneos sobre uma alimentagéo
equilibrada (Silva e colaboradores, 2010).

Neste contexto, devido ao vinculo
direto com academias, clubes e espacos
desportivos, os profissionais e estudantes de
Educacédo Fisica (EF) tém maior contato com
os praticantes de exercicio fisico e muitas
vezes sdo requisitados a orientar quanto a
alimentacdo e uso de suplementos
alimentares.

No entanto, por ndo possuirem
formagdo académica na &rea da nutri¢éo,
podem acabar prejudicando os resultados dos
mesmos por utilizarem estratégias
inadequadas (Nascimento e colaboradores,
2013).

Estudos apontam que as principais
fontes de orientacdo nutricional sdo os
treinadores e/ou profissionais de EF, seguidos
de vendedores de loja e amigos.

Neste contexto, destaca-se que o0s
nutricionistas, que seriam os profissionais
habilitados para tal indicacdo, ndo sédo as

principais fontes de prescricdo (Hirschbruch e
Carvalho, 2008; Molinero e Marquez, 2009).

Observa-se que as pesquisas
realizadas em academias analisam em sua
maioria a  avaliagdo  nutricional  de
frequentadores, e ndo de profissionais de EF,
sendo assim, a realizacdo de novas
investigacdes com profissionais de academia
poderdo elucidar de forma mais efetiva as
caracteristicas nutricionais dessa populagao
(Zanella e Schmidt, 2012).

Neste sentido, o presente artigo teve
como objetivo avaliar o perfil e 0 conhecimento
nutricional dos profissionais e estudantes de
EF atuantes em academias do Vale do lItajai.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo transversal,
descritivo, com analise quantitativa, baseado
em dados obtidos com a aplicacdo de
guestionario semiestruturado.

A pesquisa foi realizada em
academias do Vale do Itajai-SC, que oferecem
servicos de ginastica aerdbica, musculacgao,
pilates, artes marciais e/ou personal, sendo
que participaram do estudo, estudantes e/ou
profissionais de EF que atuam como
professores nessas academias, escolhidas de
forma aleatéria.

Foi entregue aos profissionais e
estudantes de EF o Termo Consentimento
Livre e Esclarecido, o qual foi assinado,
efetivando a participacdo na pesquisa. O
trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica de
Pesquisa com Seres Humanos da UNIVALI,
sob o parecer niumero 1.865.475.

Para avaliagdo antropométrica e
estimativa da composicdo corporal foram
utilizados: idade, peso, estatura, circunferéncia
da cintura, circunferéncia do quadril (WHO,
1989) e dobras cuténeas: toracica, abdominal
e coxa medial para o sexo masculino (Jackson
e Pollock, 1978) e suprailiaca, triceps e coxa
medial para o sexo feminino (Jackson, Pollock
e Ward, 1980), determinacdo do Iindice de
Massa Corporal (IMC) (WHO, 1995),
percentual de gordura corporal (%G) (Pollock,
Willmore, 1993) e riscos de complicaces
metabolicas. Para aferir o peso corporal foi
utilizada balanc¢a portatil.

As dobras cutdneas foram aferidas
utilizando adipdmetro clinico, e para medida
de circunferéncias foi utilizada fita métrica
flexivel inextensivel, sendo que a medida de
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circunferéncia da cintura foi tomada no ponto
médio entre a crista iliaca e a Ultima costela
(WHO, 2000). As medidas foram tomadas do
lado direito do avaliado. O valor anotado foi a
média de trés medidas tomadas. A altura foi
auto referida.

Para a coleta de dados da ingestédo
alimentar e de uso de suplementos nutricionais
dos participantes, foi utilizado registro
alimentar de 24h (horas) de 3 dias
intercalados, de acordo com Palaniappan e
colaboradores (2003), sendo um dia de final
de semana, um dia de treino e um dia de
escolha do participante da pesquisa.

Utilizou-se também, como
instrumentos de coleta de dados, dois
questionarios adaptados, de Almeida e
colaboradores (2009) com perguntas abertas e
fechadas, onde as variaveis mensuradas
abordadas no questionario foram: idade,
género, grau de escolaridade, conhecimento
sobre nutricdo esportiva (influéncia da nutricao
no desempenho do exercicio) e suplementos
nutricionais (utilizacdo, indicagdo). O outro
questionario adaptado de Cantori, Sordi e
Navarro (2009) obtinha apenas perguntas
fechadas, para obter variaveis como: habitos e
estilo de vida.

A analise dos dados foi através da
estatistica descritiva da distribuicdo de
frequéncia, utilizando o software Microsoft
Excel 2003, e para a andlise do consumo
alimentar e densidade corporal dos
profissionais e estudantes foi utlizado o
programa de processamento de dados Diet
Box 2017.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra da presente pesquisa foi
composta por 25 individuos, entre profissionais
e estudantes de EF (Tabela 1), 60% (n= 15)
do sexo masculino e 40% (n= 10) do sexo
feminino, estes com média de idade de 31
anos, sendo 24% (n= 6) estudantes, 48% (n=
12) graduados e 28% (n= 7) poés-graduados
em EF.

O perfil da amostra corrobora com o
selecionado por Silva e colaboradores (2016),
onde a pesquisa era formada por 11,10% de
graduandos e 88,90% de graduados em EF,
com ou sem pos-graduacdo, de ambos os
sexos, com também a maioria do sexo
masculino (83,30%).

Todos os participantes relataram
praticar algum exercicio fisico, onde 88% (n=
22) praticam ha 2 anos ou mais, sendo 0 mais
citado a musculacdo/hipertrofia, com 21
citagBes. Ja4 o tempo que levam para realizar
estes exercicios € em média de 30-60 minutos
por dia para 68% destes (n= 17).

No estudo de  Schneider e
colaboradores (2014), 94% (n= 28) dos
profissionais e estudantes de EF, treinavam
musculacdo mais que 3 vezes na semana,
com treinos variando de uma duracdo minima
de 30 minutos a 1h e 30 minutos, por um
periodo de treinamento de dois anos ou mais.

A média de peso dos participantes foi
de 74,35 kg, 1,70 m de altura e IMC de 25,46
kg/m2, sendo que 48% (n= 12) dos
participantes  foram  classificados como
eutréficos, 48% (n= 12) como sobrepeso e 4%
(n=1) como obeso.

Quanto & Relagdo Cintura-Quadril
(RCQ), o sexo feminino obteve média de 0,73
nao apresentando risco aumentado para
sindromes metabdlicas.

Por sua vez, o sexo masculino obteve
uma média de 0,85 com 13,33% (n= 2) de
risco aumentado para sindromes metabdlicas.

O %G da amostra foi classificado em
sua maioria como “bom” (19,19%), sendo que
apenas 36% (n= 9) foram classificados como
“ruim”. O sexo masculino apresentou média de
14% (“bom”) de gordura corporal, enquanto o
sexo feminino um percentual de 26,98%
(“acima da média”).

Apesar de quase a metade (48%) dos
participantes apresentarem IMC de sobrepeso,
apenas 36% foram classificados como “ruim”
na composicdo de gordura corporal e 13%
apresentaram risco de doenca metabdlica.

Deste modo, pode-se observar que
existe uma diferenca de 12% em relagdo a
classificagdo do IMC e do %G, que ocorre
provavelmente, por estes participantes
possuirem maior proporcdo de massa magra
do que massa gorda. Cabe destacar que o
IMC é um indicador simples e utilizado em
estudos populacionais, que mostra a relagédo
de peso e altura, identificando assim o estado
nutricional de adultos em baixo peso, eutrofia,
sobrepeso e obesidade (WHO, 2011).

Estes resultados diferem do estudo de
Zanella e Schmidt (2012), realizado com
profissionais de EF em Frederico Westphalen-
RS, onde foi verificado prevaléncia de
sobrepeso e obesidade em 55,5% (n= 5) dos
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homens, enquanto 77,8% (n= 7) das mulheres
foram classificadas como eutrdficas. A
classificacéo de baixo peso nao foi observada
nesta populacdo, nem na populacdo do
presente estudo.

Na tabela 2 estdo apresentados os
valores de necessidade energética diaria total
(NET) da amostra, a qual em média
representa 2873,20 kcal/dia, sendo 3290,13
kcal/dia para homens e 2247,60 kcal/dia para
mulheres. JA em relagdo ao consumo de
calorias diarias, evidenciado com o registro
alimentar, o grupo de participantes apresentou
média de 2332,27 kcal/dia, onde a média de
consumo entre o sexo masculino foi de

2642,07 kcal/dia, e do sexo feminino de
1867,56 kcal/dia.

Como pode ser observado, 0 consumo
energético dos participantes, em sua maioria
foi menor do que a NET, demonstrando que o
publico que frequenta a academia, apresenta
maiores preocupacdes com a estética e peso
corporal.

Nesse sentido, observa-se um padrédo
estético corporal definido, na qual a dieta
habitual utilizada por esse perfil de individuo
nao visa suprir necessidades energéticas,
sendo na maioria das vezes hipocaldrica e
hiperproteica (Abrahin e colaboradores, 2013;
Sagoe e colaboradores, 2014).

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas da amostra: 25 individuos.

Sexo Idade

IMCkg/m? RCQ %G

50
32
28
32
23
22
28
Masculino 52
34
36
21
26
36
27
21

29,51 0,87 25,68
30,07 0,89 6,76
28,70 0,97 13,09
27,75 0,98 1294
22,95 081 7,04
20,52 080 8,58
27,35 0,84 19,52
28,07 0,98 25,92
2521 0,77 18,68
28,73 0,83 15,76
28,74 0,84 1291
27,47 0,80 1047
27,68 081 11,57
22,40 080 7,32
25,14 0,77 13,78

30
27
34
24
24
33
32
49
31
31

Feminino

22,81 0,73 30,52
26,40 0,73 28,87
24,43 0,71 30,21
22,76 0,74 27,17
23,03 0,76 20,39
23,59 0,76 24,62
24,77 0,79 37,42
21,75 0,72 20,95
24,00 0,73 28,83
22,77 0,72 20,84

Legenda: IMC= indice de massa corporal; RCQ= relagao cintura-quadril; %G= percentual de gordura.

Este resultado demonstra o oposto do
gue seria correto quanto a afirmacdo de
Ravangnani e colaboradores (2013), que alega
gue para que ocorra sucesso no treinamento é
necessario um fornecimento adequado de
calorias para suportar o gasto energético e
manter a for¢ca e a resisténcia, bem como a
massa muscular.

Assim, as necessidades energéticas
devem variar de acordo com o0 peso, altura,
idade, sexo, taxa metabolica basal, tipo e

frequéncia do exercicio fisico. Convém
reforcar que o equilibrio energético é
fundamental para a realizacdo de exercicios
fisicos, tanto para pessoas que objetivam
hipertrofia, como endurance devem ingerir
guantidades satisfatérias de acordo com
recomendac¢8es fundamentadas, para que ndo
ocorram prejuizos na performance e na saude
das mesmas (Perea e colaboradores, 2015).
Em relacdo a distribuicdo dos
macronutrientes, o consumo dos participantes
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representou 41,73% de carboidrato (3,31
g/kg/dia), 26,25% de proteina (1,99 g/kg/dia) e
32% de lipideo (1,11 g/kg/dia).

Observa-se que a média de consumo
proteico dos participantes deste estudo é
superior que a recomendacéo da ingestdo de
proteina da Sociedade Brasileira de Medicina

do Esporte (SBME), onde se preconiza, para
individuos que visam o aumento de massa
muscular, o consumo de 1,6 a 1,7 g/kg/dia de
peso. Ja para 0Ss esportes em que O
predominio é a resisténcia, o indicado seria
1,2 a 1,6 g/kg/dia de peso (SBME, 2009).

Tabela 2 - Comparagédo da necessidade energética diaria total com o consumo alimentar dos
participantes e distribuicdo de macronutrientes.

Sexo NET (kcal) Mediaconsumo o -yn o p  oPTN Diferenca
(kcal) (kcal)
2888,00 2682,77 3054 4814 2131 -205,23
4002,00 447344 36,60 30,87 32,53 +471,44
3403,00 244754 3466 2219 43,15 -955,46
3192,00 252924 51,80 2428 23091 -662,76
2567,00 239591 4897 23,92 27,10 -171,09
3014,00 3634,10 5453 19,79 2568 +620,10
3529,00 143864 4261 27,61 29,77 -2090,36
Masculino 2847,00 1562,10 2585 29,56 44,58 -1284,90
3412,00 2577,08 37,90 33,65 2844 -834,92
3392,00 180501 36,16 33,60 30,22 -1586,99
3564,00 3897,80 3831 3931 21,76 +333,80
3617,00 246621 50,22 30,20 19,57 -1150,79
3761,00 1936,35 3925 3623 2451 -1824,65
3376,00 2261,80 47,99 27,56 24,44 -1114,20
2788,00 3523,18 37,70 3401 28,27 +735,18
2126,00 2470,88 3152 36,04 32,43 +344,88
2523,00 131439 29,42 36,77 33,80 -1208,61
2262,00 239351 56,33 28,63 14,85 +131,51
1959,00 198587 39,77 3549 24,73 +26,87
Eomining 2262,00 1764,78 31,67 40,30 27,68 -497,22
2143,00 274813 3853 3649 24,97 +605,13
2253,00 1671,15 41,91 4059 17,49 -581,85
2402,00 1572,74 67,44 1624 16,30 -831,26
2333,00 145595 40,40 39,30 20,28 -877,05
2213,00 129827 5305 28,71 1855 -914,73

Legenda: NET= necessidade energética total; CHO= carboidrato; LIP= lipidio; PTN= proteina; (+) =
balanco energético positivo; (-) = balan¢o energético negativo.

Duran e

colaboradores

(2004),

demonstram que individuos fisicamente ativos

carboidratos

A recomendacdo da
da SBME

ingestdo de
(2009), visando

necessitam de uma quantidade maior de
proteina por dia, sendo esta diferente para
cada tipo de atividade, a fim de garantir a
salide e performance do individuo sem causar
danos a saude, porém 0 CONSUMO ExXCessivo
de proteina ndo fornece vantagens para o
rendimento nos treinos e condicdo fisica do
individuo. Além disto, pode afetar o
metabolismo hepatico e renal, j& que muitos
subprodutos do metabolismo proteico tém sua
sintese e excrecdo nesses o6rgdos (Zilch e
colaboradores, 2012).

melhorar a recuperacdo muscular é de 5 a 8
g/kg/dia de peso, desta forma verifica-se que o
consumo deste macronutriente encontra-se
insuficiente.  Os  carboidratos  exercem
importantes  funcbes, dentre elas a
preservacdo da proteina, pois quando a
guantidade de carboidratos ingerida €
insuficiente, a proteina pode ser utilizada como
fonte energética (Piaia, Rocha e Vale, 2007).
Além disso, segundo Berg, Tymoczko
e Stryer (2014), este macronutriente é o
principal fornecedor de energia ao organismo,
provendo cerca de metade do total de calorias
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da dieta. Em decorréncia disso e por ser o
principal substrato para o desempenho fisico,
a utilizacdo de fontes de carboidratos na
pratica esportiva é indispensavel.

Em relagdo a recomendacdo de
consumo diario de lipideos a SBME (2009),
sugere pelo menos 1 g/kg/dia. Ao comparar
este valor com os dados obtidos, o consumo
deste macronutriente apresentou-se dentro do
que se recomenda. Assegurar que a ingestado
de lipidios ndo seja excessivamente baixa é de
extrema importancia, visto que estudos ja
mostram efeitos negativos na salde do
individuo que consome abaixo de 15% da NET
deste macronutriente (Hernandez e Nahas,
20009).

Os lipidios sdo nutrientes essenciais
para a manutencdo da boa salde e
desempenho esportivo. Além de fornecerem
energia, garantem o transporte para as
vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K) e séo
fonte de acidos graxos esséncias como 6mega
3, 6 e 9 (Viebig e Nacif, 2006).

Além disso, pode ser observado que
somente 4% (n= 1) dos profissionais e/ou
estudantes, relataram fazer uso de
anabolizantes e 44% (n= 11) de suplementos
nutricionais, sendo o whey protein citado 9
vezes e BCAA (branched-chain amino acids)
citado 6 vezes. Quando perguntado se indicam
suplementos nutricionais aos seus alunos,
36% (n= 9) da amostra relataram indicar o
uso, resultados esses que podem estar
subestimados considerando que a pesquisa foi
aplicada por estudantes de nutri¢éo.

Esse estudo se diferencia dos dados
obtidos por Pellegrini, Corréa e Barbosa
(2017), onde também avaliaram o uso de
suplementos nutricionais, sendo que mais da
metade da amostra (64%) relataram utilizar
deste recurso.

Os resultados encontrados  por
Oliveira, Riboldi e Alves (2017), assemelham-
se do presente estudo, onde se observou a
utilizacdo de whey protein isoladamente ou
associado a outros suplementos, e de BCAA
isoladamente ou associado, por profissionais
de EF. Os autores verificaram ainda, que
21,8% dos individuos tinham o héabito de
indicar suplementos nutricionais aos seus
alunos.

O profissional mais citado pelos
participantes da pesquisa, apto a prescrever
suplementos nutricionais foi o nutricionista,
com cerca de 60% (n= 15) das citacles,

seguido do médico com 28% (n= 7) e
educador fisico com 12% (n= 3). Este
resultado corrobora com o encontrado por
outros autores, onde a grande maioria (99,1%)
afirmou que o nutricionista € o profissional
apto a prescrever estes produtos.

Em contrapartida, em um estudo
realizado por Bernardes, Della e Faria (2016),
em uma academia do Espirito Santo, a grande
maioria dos praticantes de musculacdo
(58,34%), relataram utilizar suplementos
nutricionais por iniciativa prépria, 8,33% sendo
orientados pelo vendedor da loja de
suplementos, 8,33% por profissional de EF e
16,66% por médico. Por fim, apenas 8,33% da
amostra foram orientados por nutricionista
(Oliveira, Riboldi e Alves, 2017).

A resolugdo da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (RDC n° 18/2010), que
dispbe sobre os “Alimentos para Atletas”, diz
gue nos rotulos de todos os produtos previstos
neste regulamento deve constar a seguinte
frase em destaque e negrito: “Este produto
ndo substitui uma alimentagdo equilibrada e
seu consumo deve ser orientado por
nutricionista ou médico”, o que deixa claro que
estes profissionais citados sdo os Unicos aptos
a prescrever estes produtos (Brasil, 2010).

Ainda, no alcance dos objetivos
estéticos e/ou de performance fisica, além da
suplementacdo, h4 a utilizacdo de recursos
ergogénicos ilicitos. Abrahin e colaboradores
(2013) relataram ser prevalente o uso de
esterdides anabolizantes (EAA) por estudantes
e profissionais de EF que atuam em
academias de ginastica de Belém-PA. No
presente estudo, apenas uma pessoa afirmou
usar EAA, por ser um fisiculturista.

Em relagdo aos habitos alimentares
dos participantes, quanto ao nimero de
refeicBes diarias, a maioria deles, cerca de
60% (n= 15) realiza de 3 a 5 refei¢cdes por dia,
e o0s demais 6 ou mais refeicdes. Quando
guestionados ao tempo que levam para
realizar as refeicdes, 84% (n= 21) relataram
fazé-las entre 15-25 minutos, 8% (n= 2)
relataram 30 minutos ou mais e os demais um
tempo menor que 10 minutos. O local mais
citado onde realizam estas refeicbes foi em
casa, com cerca de 14 cita¢Bes, seguido do
ambiente de trabalho com 11 citagdes.

Resultados semelhantes foram obtidos
pelo estudo de Mendonca e colaboradores
(2015), na qual a maior parte dos
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entrevistados, 90,48% realizavam de trés a
cinco refeicdes diarias.

De acordo com o Guia Alimentar para
a Populacéo Brasileira (2005), para garantir a
salide, é preciso realizar pelo menos trés
refeicbes ao dia (café da manha, almoco e
jantar), intercalados por pequenos lanches
obtendo assim o minimo de cinco refeicbes
diarias  (Brasil, 2005). Varios estudos
evidenciam que o fracionamento ao longo do
dia auxilia na reducdo da fome e evita a
compensacdo nas refeicdes seguintes (Braga
e Paternez, 2011).

Foram questionados também, quanto
ao consumo de alimentos industrializados,
sendo que 68% (n= 17) relataram consumir
este tipo de alimento, com apenas 8 citacdes
de frequéncia semanal e as demais cita¢des
com frequéncia mensal.

Segundo o Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira (2014), nas ultimas
décadas, ocorreram mudangas nos padrdes
de alimentacéo da populacdo, sendo que as
principais mudancas envolvem a substituicdo
de alimentos in natura ou minimamente
processados por produtos industrializados
prontos para consumo. Essas transformacoes
sdo observadas com grande intensidade no
Brasil, no que determinam, entre outras
consequéncias, o desequilibrio na oferta de
nutrientes e a ingestao excessiva de calorias
“vazias” (Brasil, 2014).

Um dos questionamentos realizado
aos participantes abordava o consumo de
frituras e alimentos ricos em agucares, apenas
cerca de 8% (n= 2) relataram consumir.

Oliveira, Liberali e Coutinho (2012)
avaliaram o perfil alimentar de praticantes de
atividade fisica em Curitiba, considerando o
consumo de frituras, os autores evidenciaram
a prevaléncia em 20% dos entrevistados.
Esses resultados podem ser relacionados com
0s cuidados a ingestdo dessa variedade de
alimento, pois possuem maior densidade
calérica e gordura saturada, sendo fatores
esses prejudiciais a saude e a boa forma, além
de contribuirem negativamente com 0s
objetivos da pratica de atividade fisica regular,
assim como ocorre quando h& o alto consumo
de alimentos ricos em agucares, sendo que
nas Ultimas trés décadas, a participacdo do
acucar industrializado (sacarose) na dieta
ultrapassou o limite de 10% recomendado pela
Organiza¢do Mundial da Saude (WHO, 2002).

Quanto ao consumo de bebidas
alcodlicas, foi evidenciado sua utilizacdo por
44% (n= 11) da amostra, sendo que 72% (n=
8) desses possuem o habito de fazer o uso
semanalmente. Vale ressaltar, que conforme
afirmam Oliveira e colaboradores (2014), o uso
abusivo do alcool pode ocasionar uma série de
alteracbes metabolicas, uma vez que esta
droga fornece 7,1 kcallg, podendo levar ao
acimulo de gordura abdominal e periférica,
interferindo  também na absorcdo de
nutrientes.

Também, o uso de cigarro/drogas nao
foi prevalente nos participantes, onde 88% (n=
22) relataram néo fazer o uso. Segundo a
Organizagdo Mundial da Saude, o tabagismo é
um dos fatores de risco para doencas crbénicas
ndo transmissiveis (WHO, 2010).

Um estudo realizado por Palma, Abreu
e Cunha (2007) encontrou uma prevaléncia de
tabagismo diario de 8% entre estudantes de
EF. Assim como o consumo de &lcool, o
tabagismo € um comportamento de risco a
saude e, desta forma, parece plausivel esperar
que profissionais e estudantes da area da
salde apresentassem baixas ocorréncias de
tais fatores.

Por fim, quando perguntado quanto as
horas de sono, a maioria dos participantes,
72% (n= 18), responderam dormir entre 6-7h
por noite, seguido de 20% (n= 5) que dormem
mais que 7h, onde os demais referiram dormir
menos que 5h.

Um estudo feito por Milano, Palma e
Assis (2007), avaliou quantas horas de sono
tinham os profissionais de EF que atuavam em
academias de ginastica do Rio de Janeiro,
verificaram que grande parte dos profissionais
tinham até 6h de sono por noite. A baixa
qualidade do sono tem sido associada a
doencas cronico-degenerativas como
obesidade, hipertensdo arterial, diabetes
Mellitus tipo Il e sindrome metabdlica (Chaput
e colaboradores, 2009).

Segundo Magee, Huang e Iverson
(2010), curtos periodos de sono, cada vez
mais comuns na sociedade moderna, podem
causar importantes implicagfes fisiologicas.
Ao analisar os resultados do presente estudo,
observa-se que a maioria dos participantes
possuem horas adequadas de sono.

Por fim, em relagdo ao conhecimento
destes quanto a alimentacdo equilibrada
direcionada a praticantes de exercicio fisico,
guando perguntado a respeito dos alimentos
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considerados fonte de carboidrato, proteina e
lipideo, 36% (n= 9) dos participantes
assinalaram corretamente as fontes de
carboidratos (batata, macarrédo, banana, arroz
e milho). Ja as fontes de lipideos (abacate,
castanha, sementes e Oleos) foram
corretamente respondidas por apenas 24%
(n=6), ndo sendo contabilizadas as respostas
dos participantes que assinalaram alimentos
que ndo fossem fonte desse macronutriente
(macarrao, carne vermelha e peixe).

Quanto a proteina (leite, ovo, carne
vermelha, frango, feijdo e grdo de bico),
obteve-se um percentual de 44% (n= 11) de
acerto. Para classificacdo das respostas
referentes aos  macronutrientes  foram
consideradas ao menos duas assertivas de
alimentos fontes. Na tabela 3, estédo
identificadas as correlacdes entre
macronutrientes e seus alimentos fontes
assinalados erroneamente.

Tabela 3 - Erro nas respostas quanto ao conhecimento sobre os alimentos fontes dos
macronutrientes.

Macronutrientes N° citacdes
CHO Feijdo 2
Macarréo 2
LIP Peixe 1
Carne vermelha 2
PTN Arroz 1

Legenda: CHO= carboidrato; LIP= lipidio; PTN= proteina.

Neste interim, Cardoso (2013) avaliou
0s conhecimentos bésicos sobre nutricdo de
profissionais de EF e praticantes ativos em
academias do municipio de Belford Roxo-RJ, e
verificou que os participantes conseguiram
distinguir o que é carboidrato, proteina e
gordura, o que ndo foi tdo evidente na
presente pesquisa.

Santos e colaboradores (2016)
realizaram um estudo com praticantes de
musculacdo em academias na cidade de
Pesqueira-PE, onde avaliaram o nivel de
conhecimento sobre as fontes de
macronutrientes, e observaram que apenas
26% dos participantes ndo souberam informar
os alimentos corretamente.

Quando questionados se individuos
ativos, com exercicio moderado/intenso,
necessitam de trés vezes mais proteina que os
individuos sedentarios, cerca de 60% (n= 15)
da amostra responderam que sim. Este
mesmo questionamento foi feito por Silva e
colaboradores (2016) e foi obtido um
percentual de afirmacéo de 61,10%, enquanto
Almeida e colaboradores (2009) obtiveram
67,21% de afirmacéo.

Segundo a SBME (2009), para
exercicios de for¢ca recomenda-se 1,4 a 1,8 g
de proteina/kg/dia e para exercicios aerébicos
1,2 a 1,6 g/kg da necessidade diaria. Quando
comparada a necessidade de individuos
adultos sedentérios (0,9 g/kg/dia), pode-se
dizer que a quantidade maxima diaria de

proteina para praticantes ndo competitivos
pode chegar ao dobro dessa quantidade, ndo
havendo, portanto, razdo para 0 USO
exagerado, demonstrando que ainda, este
publico permanece com conceitos errdbneos do
consumo exagerado de proteina.

A respeito do uso de alguns alimentos,
como o abacaxi, foi questionado se este
poderia possuir algum valor especial nas
dietas de perda de peso em fungdo da sua
capacidade de queimar gordura corporal. A
maior parte dos participantes, 60% (n= 15),
responderam que sim. Um estudo feito por
Izepi e colaboradores (2017) fez este mesmo
guestionamento, porém  obteve-se um
percentual menor de respostas afirmativas
nessa questdo, com cerca de 23,80%,
resultado esse que fortalece o}
desconhecimento do publico estudado para
com os alimentos e suas funcionalidades.

Sobre as dietas altamente restritivas,
guestionou-se se estas poderiam promover
perda rapida de peso e afetar positivamente a
performance do exercicio, do total de
participantes, 52% (n= 13) responderam que
este tipo de manobra nutricional € indicada
para promover perda de peso, e podem sim
afetar a performance esportiva, sendo este um
resultado preocupante considerando ser
proveniente de instrutores de academias, 0s
guais tem contato mais proximo com o0sS
frequentadores destas.
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Segundo Almeida e colaboradores
(2009), o ambiente das academias tende a
disseminar padrbes estéticos corporais
estereotipados, como corpos magros e com
baixo percentual de gordura corporal. Com
isso, torna-se comum entre os frequentadores
a adocdo de dietas altamente restritivas e
outras manobras nutricionais para a perda
rapida de peso.

Em outro estudo realizado por estes
mesmos autores com profissionais de EF,
essa mesma questdo foi abordada, e
praticamente toda a amostra respondeu
corretamente, que pular refeicdes ndo é
justificavel quando € necessario promover
rapida perda de peso e 38,90% concordaram
que dietas restritivas promovem perda de
peso, porém esta errado afirmar que afetam
positivamente na performance do exercicio
(Silva e colaboradores, 2016).

Também, foram questionados se o
nivel de glicogénio muscular (estoque de
carboidrato) quando em quantidade
insuficiente, pode afetar a energia disponivel
durante o exercicio, a respeito desta questao,
24% (n= 6) afirmaram que ndo, demonstrando
a falta de conhecimento destes em relacdo a
fisiologia do exercicio associada as
necessidades energéticas.

Segundo a  American  Dietetic
Association (2001), o consumo adequado de
carboidrato é fundamental para otimizar os
estoques iniciais de glicogénio muscular, a
manutencd@o dos niveis de glicose sanguinea
durante o exercicio e a adequada reposicao
das reservas de glicogénio na fase de
recuperacdo. O mausculo depende de um
suprimento constante de glicogénio para
satisfazer as altas demandas energéticas do
exercicio, portanto, a sensa¢do de fadiga no
exercicio prolongado coincide com a
diminuicdo do glicogénio muscular (Wilmore,
Costill, 2001).

Em relacdo a hidratacdo, quando
questionados se a sede seria um indicador
adequado para a necessidade de tomar agua
durante o exercicio, 48% (n= 12) da amostra,
responderam que sim. Um resultado diferente
foi obtido por Izepi e colaboradores (2017),
estes identificaram que 61,90% dos
entrevistados sabiam que a sede ndo é um
bom indicador para a reposic¢ao hidrica.

Acredita-se que o correto € iniciar a
hidratacdo antes de ter a sensacdo de sede,

principalmente em um pais de clima tropical
como o Brasil.

Santos e Teixeira (2010) corroboram
nesta perspectiva, pois afirmam que o
mecanismo da sede é insuficiente para repor
0s niveis hidricos, principalmente em
praticantes de exercicios fisicos, pois estes
tendem a ter uma deplecdo acentuada de
agua corporal. Afirmando ainda, que os
individuos que iniciam qualquer exercicio com
um déficit hidrico terdo um rendimento inferior
ao que seria de esperar se 0 iniciassem
hidratados.

A respeito da ingestdo de agua, 64%
(n= 16) dos participantes relataram ingerir
entre 1,5-2,5L/dia (litros), ja 20% (n= 5) cerca
de 3L/dia ou mais e apenas 16% (n=4) até
1L/dia de &gua. Estes resultados corroboram
com o achado de Scoppel e Kimpel (2014),
onde a maioria dos praticantes de musculagéo
(73,9%) apresentou o consumo de agua
insuficiente quando comparado com a
recomendacdo das DRI (2005), que € de 3700
ml/dia.

A baixa ingestdo hidrica, juntamente
com exercicio fisico, pode afetar o
desempenho aerdbico do atleta devido a
desidratacdo, ocasionando danos irreparaveis
a salde e queda do desempenho fisico
(Scoppel, Kumpel, 2014).

CONCLUSAO

De acordo com o0s resultados
encontrados, a maioria dos profissionais e
estudantes de EF apresentavam um adequado
estado nutricional, porém apresentaram
habitos ndo favoraveis aos seus objetivos
estéticos e de treinamento, como tempo de
sono inadequado, falta de hidratacdo e
consumo baixo de carboidratos.

Além disso, estes demonstraram
possuir um conhecimento parcial de nutricdo
esportiva, nao adequado, reforcando a
importancia da relacdo entre nutricionistas e
estes profissionais para complemento das
fungcbes dos mesmos em ambientes de
academia.

Faz-se necessario que os praticantes
de exercicio fisico possuam uma avaliagao
detalhada sobre suas reais necessidades
nutricionais, levando em conta alimentacdo
habitual, objetivos, tipo de atividade fisica,
frequéncia de prética, e qualidade de vida
como um todo e o nutricionista é o profissional
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capacitado para esta funcdo, mas devido a
presenca destes em academias ainda ser
escassa, 0 profissional mais préximo dos
frequentadores é o profissional de EF, logo
este precisa ter o minimo de conhecimento
nutricional para auxiliar estes esportistas,
sendo necessario maiores investigacdes e
orientagdo nutricional com este publico.
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