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RESUMO

A nutricéo é crucial para a saude, envolvendo ingestdo, digestdo, absorcao e utilizacdo de alimentos. A ma
alimentacdo é um fator de risco global significativo, aumentando doencas como a obesidade. O exercicio
fisico é essencial para melhorar a saude e a qualidade de vida, mas pode promover padrdes estéticos
estereotipados e héabitos alimentares inadequados. A préatica regular de atividade fisica requer uma
alimentacdo equilibrada para melhor desempenho e bem-estar. A pesquisa avaliou o conhecimento
nutricional de adultos praticantes de exercicios fisicos.

Palavras-chave: Nutrigdo, Exercicio fisico, Satde publica.

1 INTRODUCAO

De acordo com Mitchell (1978), nutricdo € a ciéncia dos alimentos e dos nutrientes, que envolve o
processo pelo qual o organismo ingere, digere, absorve, transporta, utiliza e elimina as substancias
alimentares, e se refere ainda ao equilibrioque determina sua associacdo a saude e a doenca. A ma
alimentacdo é um dos principais fatores de risco relacionados a carga global de doencas no mundo. Apesar
das pessoas viverem de maneira cada vez mais consciente da necessidade de cuidados com a propria saude,
doencas como a obesidade sdo cada vez mais prevalentes (BORTOLINI et al, 2020).

Nesse sentido, o exercicio fisico vem ganhando forca e notoriedade diante dademanda por melhores
condigdes de saude e qualidade de vida, sobretudo pelos inimeros beneficios que eles proporcionam. E
considerado exercicio fisico todo tipo de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem o
objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso adequado (BRASIL, 2021).

De acordo com Moreira e Rodrigues (2014), o ambiente das academias, espacos populares de
praticas de exercicios fisicos, favorece a disseminacéo de padrdes estéticos estereotipados, levando muitos
frequentadores a desenvolver habitos alimentares inadequados e, muitas vezes, recorrer a utilizagdo de
suplementos alimentares. A necessidade de uma alimentacdo saudavel e balanceadamediante a préatica de
atividade fisica, ndo sé repercute no que diz respeito a estética,mas sim um caso de salde publica e
longevidade em relagdo a terceira idade, ou seja, se tornar cada vez mais ativo e saudavel mesmo com o

passar dos anos.
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A forma fisica e a boa salde ndo sdo sinbnimas, mas complementares entresi. Enquanto uma boa
salde significa simplesmente a auséncia de doencas, a formafisica pressupde energia suficiente para buscar
as recompensas da vida e ndo depender fisicamente de outras pessoas (FIME, 1997). A popularizacdo da
pratica regular de atividade fisica, assim como a demanda por maior satisfacdo pessoal coma autoimagem,
portanto, nem sempre tem gerado boas condi¢Ges de salde, sobretudo no que diz respeito a alimentagéo
tendo em vista que varios excessos sdocometidos em nome da performance e dos resultados (BERNARDO
et al, 2020).

Diante do incentivo recorrente a pratica de exercicio fisico por diversos meios de comunicacao, é
comum que alunos praticantes de musculagéo negligenciem a alimentagdo como forma de potencializar os
beneficios do exercicio, adotando a prética do jejum, por exemplo (BERNARDO et al, 2020). Tais praticas
ndo devem serestimuladas, uma vez que podem comprometer a salde corporal e 0 desempenho funcional
dos individuos.

Em individuos praticantes de atividades fisicas, a nutricdo enfatiza, portanto, aimportancia de uma
dieta na manutencdo do bem-estar, de maneira que o processo de nutricdo é caracterizado pela conversao de
substancias em nutrientes que séo utilizados para manter a funcdo organica (MAHAN; ESCOTT-STUMP;
RAYMOND, 2012).

Assim, cada nutriente ingerido pode ser utilizado com determinada finalidade e importancia
especifica, por exemplo, uma alimentacdo bem equilibrada pode reduzir a fadiga muscular melhorando ainda
mais o desempenho fisico de umindividuo, assimcomo a falta destes nutrientes podem acarretar uma reducao
da habilidade de se realizar praticas esportivas (MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012).

O objetivo da pesquisa foi avaliar o conhecimento nutricional de adultos praticantes de exercicios
fisicos.

2 METODOLOGIA
2.1 DESENHO DA PESQUISA
Trata-se de uma pesquisa transversal, de abordagem quantitativa, descritiva e analitica.

2.2 AMOSTRA

Foi selecionada uma amostra intencional de 15 pessoas adultas, na faixa- etaria de 30-65 anos,
praticantes de atividade fisica regular (exercicios aerobicos e/ouresistidos, por pelo menos 60 minutos
semanais).

Foram excluidas dessa pesquisa, pessoas nao praticantes de atividade fisicaregular, totalizando uma

amostra de 13 sujeitos.



2.3 PROCEDIMENTQOS

As entrevistas foram ser realizadas no periodo de agosto a setembro do ano de 2023, nas
dependéncias da Academia Eugénio Fortes Prime, localizada a Rua General Adelmar da Rocha, 910, na
cidade de Teresina-Pl, instituicdo coparticipante dessa pesquisa, cuja autorizacdo estd presente no
(APENDICE 1). Os participantes escolhidos aleatoriamente dentre os frequentadores do local foram
convidados a participar da pesquisa, mediante o esclarecimento dos prop6sitos e garantias contidosno Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, modelo (APENDICE 2), bem como a sua assinatura.

A entrevista foi constituida de dois instrumentos de coletas de dados: (1) um questionario
sociodemogréfico contendo: identificacdo, idade, peso, altura, sexo,escolaridade, ha quanto tempo pratica
atividades fisicas e com que frequéncia, bem como se fez/faz acompanhamento nutricional e por qual motivo
(ANEXO 1). (2) a Escala de Conhecimento Nutricional (ANEXO 2) proposta por Harnack et al. (1997) e

posteriormente traduzido para o portugués do Brasil por Scagliusi et al. (2006).

2.4 ASPECTOS ETICOS E LEGAIS

A participacdo na pesquisa foi voluntaria, mediante a assinatura (ou impressao dactiloscopica) do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, ap6s serem prestados os devidos esclarecimentos e explicacéo
verbal sobre os objetivos eprocedimentos da pesquisa.

A pesquisa possui aprovacido concedida no Comité de Etica em Pesquisa sobre registro CAAE:
74423723.5.0000.5648.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Tabela 1, destacamos o perfil dos entrevistados componentes do grupos amostral do estudo. Fica
evidenciado que em relacdo a idade o grupo é mais madurocom idades acima de 33 anos em sua maioria.
Possuem um bom tempo de pratica depréatica de exercicios sendo dez (10) dos treze (13), entrevistados com
mais de 4 anosde préatica regular e com frequéncia semanal de atividades fisicas por mais de 3 vezespor
semana. A atividade mais praticada é a musculacdo, 11 sujeitos. Em relacdo ao género ficou bem
equilibrado. Outro ponto relevante é que a maioria dos participantespossuem boa escolaridade , com 3° grau
completos, 11 individuos.

Em estudo publicado com 59 praticantes de musculagdo de ambos o0s sexos eidades entre 18 a 65
anos, de uma academia de Goiania, Santos (2013) chamou a atengdo que a musculacdo € uma das praticas
de atividade fisica buscadas para a melhora do condicionamento fisico devido a capacidade de proporcionar
aumento demassa muscular e diminui¢do de massa gorda, melhorando a qualidade de vida. Menezes (2019),
em seu estudo apontou que treinamento de musculacdo dos usuarios apresenta uma frequéncia semanal de

3 vezes por semana (58,5%), com duracao da sessdo entre 46 a 60 minutos (70,7%) e intensidade moderada



(73,2%).
Tabela 1 - Perfil amostral
Idade Quantidade de alunos
Mais que 48 anos 6
De 38 a 47 anos 2
De 33 a 37 anos 4
De 30 a 32 anos 1
Frequéncia semanal de pratica
3 adx sem 5
4x na sem ou mais 7
Tempo de pratica
Até 1 ano 2
1 a2 anos 1
Mais de 4 anos 10
Tipo de atividade praticada
Musculacdo 11
Atividades aerébicas 1
Ambas 1
Grau de Escolaridade
2° Grau completo 2
3° Grau completo 11
Género
Masculino 7
Feminino 6
Peso Kg (média)
Masculino 78,1
Feminino 62,3
Estatura m (média)
Masculino 1,68
Feminino 1,56
Fonte: Autores (2023)
Figura 1 - Grafico Pergunta 2 do Questionario Sociodemogréfico
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Na Figura 1, a busca foi de investigar se 0s sujeitos possuem ou ja buscaram auxilio nutricionais e
para qual ou quais 0s motivos. Os motivos foram questdes de salde e estética. Aproximadamente 70% da
amostra responderam ja ter buscado esse atendimento. Segundo Moreira e Rodrigues (2014), o ambiente
das academias favorece a utilizacdo de suplementos alimentares, mas ainda hamuita falta de informacéo

e orientacdo em relacdoao uso destes, 0 que pode acarretar efeitos prejudiciais a saude.

Figura 2 - Pergunta 1

Respostas
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B) Comendo os tipos certos de alimentos, as
pessoas podem reduzir suas chances de
desenvolver as principais doencas.

A) O que as pessoas comem ou bebem tem
pouca influéncia sobre o desenvolvimento das
principais doencas.

m Respostas

Fonte: Autores, (2023)

De acordo com a resposta da Pergunta 1, Figura 2, os individuos questionados parecem desconhecer
sobre a relacdo saude e alimentacdo. Porém demonstram na pergunta seguinte, Figura 3, que os tipos de
alimentos podem influenciar em doencas crénicas. Apontam como Hipertensdo e obesidade a maior
correlacdo. Na Figura 4, ndo conseguem relacionar diretamente a alimenta¢do com o cancer (CA). Apesar
dos resultados mostrarem a relacdo de alimentos com doencas, percebe-se que ainda ha falta de informacdes
confiaveis com relacdo a alimentacdo, e tal fato fortalece a necessidade do nutricionista em academias, com
o proposito de difundir informacg6es nutricionais confiaveis para este publico em questdo, conforme aponta
Souza e Navarro, (2011).



Figura 3 - Pergunta 2

Pergunta 2 - Na sua opinido, quais doengas podem estar relacionadas
com 0 que as pessoas comem e bebem?

m Obesidade = Céncer = Diabetes = Hipertenséo

Fonte: Autores, (2023)

Figura 4 - Pergunta 3

Pergunta 3 - Vocé acha que o cancer pode estar relacionado com o que
as pessoas comem e bebem?
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Fonte: Autores, (2023)
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Figura 5 - Pergunta 4

Pergunta 4 - Quais dessas atitudes ajudariam se uma pessoa quisesse
reduzir suas chances de ter certos tipos de cancer (assinale quantas
alternativas quiser):

f) Néo sei

e) Nenhuma dessas mudancas ajudaria

d) Mudar o consumo de outros
alimentos/nutrientes (por exemplo, sal e agucar)

b) Comer menos gordura

a) Comer mais fibras
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Fonte: Autores, (2023)
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Nas Figuras 5 e 6, quando relacionam tipos de alimentos , os entrevistados demonstram

conhecimentos de senso comum, quando pensam em diminuigcdo de incidéncia de CA. Elegendo assim

alimentos menos danososa salde e mais saudaveis. As frutas, verduras e legumes propiciam uma

grande variabilidade de nutrientes, como vitaminas, minerais, fibras, &gua e antioxidantes, essenciais para

a manutencdo de saude de qualquer ser, sobretudo para individuos fisicamente ativos, nos quais estdo a

todo momento sob processos oxidativos e inflamatérios (Rebelatto e colaboradores, 2008).

Figura 6 - Pergunta 5

Pergunta 5 - Alguns alimentos contém fibras. Vocé ja ouviu falar
de fibras?

= Sim = N&o = Nao sei

Fonte: Autores, (2023)
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No bloco de perguntas sobre tipos de alimentos e macronutrientes Figuras de 7 a 11, a amostra teve
bastante ddvidas em responder as perguntas,mas de maneira geral conseguem perceber entre os tipos de
alimentos quais classe pertencem.

No estudo de Sommer e colaboradores (2019) foi constatado que maisda metade da amostra

avaliada, responderam de maneira correta a respeito das fontes alimentares dos macronutrientes.

Figura 7 - Pergunta 6

Pergunta 6 - O que contém mais fibras: 1 tigela de farelo de trigo ou 1
tigela de cereal matinal?

d) Néo sei/ndo tenho certeza

¢) Ambos

b) Cereal matinal

a) Farelo de trigo
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Fonte: Autores, (2023)

Figura 8 - Pergunta 7

Pergunta 7 - O que contém mais fibras: 1 xicara de alface ou 1 xicara
de cenouras?
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certeza
m Respostas

Fonte: Autores, (2023)
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Figura 9 - Pergunta 8

Pergunta 8 - O que contém mais fibras: 1 xicara de espaguete com
almoéndegas ou 1 xicara de feijao?
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a) Espaguete com b) Feijao ¢) Ambos d) Nao sei/nédo tenho
almbéndegas certeza

m Respostas

Fonte: Autores, (2023)

No presente estudo a relacdo de fibras com tipo de alimento foi bem compreendida pelos
participantes.

No estudo de Yano et al (2021), por mais que a grande maioria dos participantes relataram ter um
conhecimento “suficiente” ou “muito bom” sobre a nutrigdo, 66,4% acreditam que a proteina é o
macronutriente que deve ter o maior consumo diério e 60% julgam a proteina como 0 macronutriente que

contém fibras alimentares.

Figura 10 - Pergunta 9

Pergunta 9 - O que contém mais gordura: batatas chips ou biscoitos de
polvilho?
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Fonte: Autores, (2023)



Figura 11 - Pergunta 10

Pergunta 10 - O que contém mais gordura: 1 copo de refrigerante ou 1
copo de leite integral?

d) Néo sei/ndo tenho certeza

¢) Ambos

o Leite sl

a) Refrigerante

m Respostas

Fonte: Autores, (2023)

Figura 12 - Pergunta 11

Pergunta 11 - O que contém mais gordura: 1 pedaco pequeno de bolo
simples ou 1 fatia de péo integral?

= 3) Bolo simples = b) Pdo integral = ¢) Ambos d) N&o sei/ndo tenho certeza

Fonte: Autores, (2023)
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No bloco de perguntas 10 e 11 sobre gorduras, os individuosresponderam corretamente sobre 0s

tipos de alimentos que possuem mais ou menos gordura.

Na pergunta de nimero 12 - “Quantas por¢des de frutas e hortaligas vocé achaque uma pessoa deve

comer por dia para ter boa satde?”, 8 dos entrevistados apontaram como sendo 3 por¢oes e 5 disseram ser

2 porgoes.



4 CONCLUSAO

De acordo com a escala utilizada aproximadamente 70% da amostra possui um alto conhecimento
sobre nutricdo. O fato da amostra ser composta por praticantesde academia, com nivel de instrucdo escolar
mais elevado e uma faixa etaria mais alta pode contribuir para as respostas.

Existe ainda duvidas em relagdo aos macronutrientes, relacionados pincipalmente as fibras e ainda
sobre a relagéo de tipos de alimentos e doencas. Embora entendam a importancia de uma alimentagédo
saudavel para saude.

Como limitacdo da pesquisa deixamos 0 nimero e grupo amostral. Indicamos que novos estudos do
tipo sejam realizados em outras realidades e detectamos que o contato com nutricionistas pdem ser

relevantes para maior compreensédo de algunsaspectos relacionados.
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Apéndice 1 - INSTITUI(;AO CO-PARTICIPANTE

FUGENIO FORTES ACADEMIA

i ge
Autorizagiio de realizagio € assungio da correSponsablhda e

Eugénio cademia Ltda
Instituigio Coparticipante: ugénio Fortes Academia

Responsdvel pela Instituicdo: Ald Mirci Da Silva

Esta instituiglo estd ciente de suas corresponsabilidades como institui¢do

coparticipante do projeto de pesquisa intitulado CONHECIMENTO DE NUTRICAO
, sob responsabilidade

DE PRATICANTES DE ACADEMIA DE GINASTICA

de Rodrigo _de Magalhdes Vianna/ ALISSON GABRIEL DE LIMA

OLIVEIRA ¢ de seu compromisso no resguardo da seguranga ¢ bem-estar dos

sujeitos de pesquisa nela recrutados, dispondo de infra-estrutura necessdria para a
garantia de tal seguranga e bem-estar. Declaro ainda conhecer e cumprir as Resolugdes

Eticas Brasileiras, em especial a Resolugio CNS 466/12.

Ql}eq, v’y;?g_’-;“ L. & SO
/}ssnmlufﬂ £ Crimbo donsmq#x‘c}, wﬁmcnonal .
VOCAIY 1! -

Apéndice 2 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Pesquisa: Conhecimentos de nutricdo de praticantes de academia de ginastica Pesquisadores:

Rodrigo de Magalh&es Vianna e Alisson Gabriel de Lima Oliveira.Natureza da pesquisa: VVocé é convidado
a participar desta pesquisa, que tem comofinalidade avaliar o nivel de conhecimento nutricional em adultos

que praticamatividades fisicas. Para isso, 2 questionarios serdo aplicados.
Participantes da pesquisa: 30 pessoas na faixa etaria de 30-60 anos. Envolvimento na pesquisa: Ao

participar deste estudo vocé devera responder aosquestionarios aplicados. E importante que vocé responda
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a todas as questdes, porém,vocé tem a liberdade de recusar a participar e/ou pode ainda se recusar a
continuarparticipando em qualquer fase da pesquisa, sem qualquer prejuizo para vocé. Sempreque quiser
vocé podera pedir mais informac6es sobre a pesquisa podera entrar emcontato com os pesquisadores pelo
telefone: (86) 99945 9671.

Confidencialidade: Todas as informacdes coletadas neste estudo sdo estritamente confidenciais.
Apenas os pesquisadores terdo conhecimento dos dados. Nos relatérios ou publicacBes resultantes deste
trabalho, a identificacdo do participante ndo sera revelada.

Riscos e Desconforto: A participacdo nesta pesquisa ndo traz complicac@es, riscosou desconfortos,
ficando reservado a vocé o direito de ndo responder a qualquer umadas perguntas, se ndo quiser ou nao a
considerar conveniente.

Beneficios: Vocé devera receber informacdes acerca da importancia da préatica regular de atividades
fisicas e das contribuicdes de uma boa alimentacdo para a manutencdo da saude.

Pagamento: VVocé ndo tera nenhum tipo de despesa por participar desta pesquisa. Enada sera pago

por sua participacao.

Assim, eu , CPF (ou
RG) , declaro que fui informada, de forma clara edetalhada, sobre

os objetivos dos questionarios a que responderei e sobre os beneficios do presente projeto. A minha
participacdo € voluntaria e ndo envolve qualquer tipo de gratificacdo financeira. Os questionarios seréo

mantidos confidenciaise, sob forma alguma, as respostas por mim prestadas acarretardo prejuizo.

Rodrigo de Magalhdes Vianna — Pesquisador (a) Responsavel

Alisson Gabriel de Lima Oliveira — Pesquisador (a) Participante

Teresina, de 2023.
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ANEXOS
Anexo 1 - QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO
IDENTIFICACAO: Idade:
Sexo: Masculino () Feminino () Peso: Altura:Qual é o seu nivel de escolaridade?
1° grau incompleto () 1° grau completo () 2° grau incompleto ()2° grau completo () Superior
incompleto () Superior completo ()

Vocé pratica exercicios fisicos regularmente? Se sim, com que frequéncia, ha quantotempo e qual é a atividade?

Vocé possui acompanhamento nutricional ou ja buscou auxilio de nutricionistas? Porquais motivos?

Anexo 2 - ESCALA DE CONHECIMENTO NUTRICIONAL
Eu vou ler duas sentencas. Por favor, diga-me com qual delas vocé concorda mais:
a) O que as pessoas comem ou bebem tém pouca influéncia sobre o desenvolvimento dasprincipais doencas;
b) Comendo os tipos certos de alimentos, as pessoas podem reduzir suas chances dedesenvolver as principais doengas.
C) Nio sei.

2. Nasua opinido, quais doencas podem estar relacionadas com o que as pessoas comem ebebem?

3. Voceé acha que o cancer pode estar relacionado com o gue as pessoas comem e bebem?
a) Sim b) Néo c) Provavelmente d) Nao sei

4. Quais dessas atitudes ajudariam se uma pessoa quisesse reduzir suas chances de tercertos tipos de cancer (assinale
quantas alternativas quiser):

a) Comer mais fibras

b) Comer menos gordura

€) Comer mais frutas e hortalicas

d) Mudar o consumo de outros alimentos/nutrientes (por exemplo, sal e agticar)

€) Nenhuma dessas mudancas ajudaria

d) Nao sei

5. Alguns alimentos contém fibras. Vocé ja ouviu falar de fibras?
a) Sim b) Nédo ¢) Nao sei

6. O que contém mais fibras: 1 tigela de farelo de trigo ou 1 tigela de cereal matinal?
a) Farelo de trigo b) Cereal matinal c) Ambos d) N&o sei/ndo tenho certeza

7. O que contém mais fibras: 1 xicara de alface ou 1 xicara de cenouras?
a) Alface b) Cenoura c¢) Ambos d) N4o sei/ndo tenho certeza

8. O que contém mais fibras: 1 xicara de espaguete com alméndegas ou 1 xicara de feijdo?
a) Espaguete com almondegas b) Feijéo ¢) Ambos d) Ndo  sei/ndo tenhocerteza

9. O que contém mais gordura: batatas chips ou biscoitos de polvilho?
a) Batatas chips b) Biscoitos de polvilho ¢) Ambos d) Nio sei/ndo tenhocerteza

10.0 que contém mais gordura: 1 copo de refrigerante ou 1 copo de leite integral?
a) Refrigerante b) Leite integral c) Ambos d) N&o sei/ndo tenho certeza.

11.0 que contém mais gordura: 1 pedaco pequeno de bolo simples ou 1 fatia de paointegral?
a) Bolo simples b) P&o integral c) Ambos d) Néo sei/ndo tenho certeza

12.Quantas porcBes de frutas e hortalicas vocé acha que uma pessoa devecomer por dia para ter boa satde?



