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RESUMO

O presente estudo tem o objetivo de analisar os conhecimentos acerca da alimentacéo

saudavel dos praticantes de atividade fisica em academias de ginastica, bem como avaliar

a autopercepc¢do do nivel de conhecimento sobre alimentacdo saudavel. Trata-se de um

estudo com carater descritivo, analise quantitativa e abordagem transversal. Para tanto, a
populacdo serd composta por praticantes de atividade fisica de trés academias de
ginastica da cidade de Montes Claros-MG. A amostra sera constituida de 72 individuos, de

ambos os sexos, na faixa etaria de 18 a 40 anos. Para a coleta de dados, sera utilizado

um questionario de Schimanoski, 2010, adaptado para este estudo, contendo 20

perguntas, sendo 13 objetivas e 7 discursivas relacionadas aos conhecimentos sobre
alimentacé@o saudavel, fontes alimentares de nutrientes e uso de suplementos nutricionais.
Os dados apresentados na figura 01 mostraram que a maioria dos entrevistados eram
mulheres (54,2%), 47,2% julgam ter conhecimento de como é uma alimentacéo saudavel,
72,2% relatam que é indispensavel a alimentagéo para pratica da atividade fisica e 55,6%

relacionaram que o macronutriente com maior consumo diario deve ser a proteina. Os

dados apresentados na figura 02 mostraram que 46,5% treinam ha mais de um ano, 80%
julgam ter conhecimento sobre suplemento alimentar, 48,6% utilizam suplemento
alimentar diariamente, 15,3% utilizam suplemento ha mais de dois anos, 53,5% acreditam

ter conquistado resultado com uso de suplemento alimentar e 30,3% tiveram sua

prescricdo suplementar por nutricionista. Os dados obtidos mostraram que os individuos
desse estudo apresentam limitagdes com relacdo a alimentacéo saudavel e a utilizacao de
suplemento alimentar. Destacamos aqui a necessidade da educacdo nutricional para o
publico através de profissionais habilitados para tal atribuicdo, neste caso o nutricionista.

Contudo, lembramos que o trabalho multidisciplinar e/ou interdisciplinar deve acontecer
para alcancar o sucesso para o objetivo primario do usuario da academia, que é a melhora

da aptidao fisica em geral.
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ABSTRACT

This study aims to analyze the knowledge about healthy eating of physical activity
practitioners in gyms, as well as to evaluate the self-perception of the level of knowledge
about healthy eating. This is a study with a descriptive character, quantitative analysis and
cross-sectional approach. The population will be composed of practitioners of physical
activity from three gyms in the city of Montes Claros-MG. The sample will consist of 72
individuals, of both sexes, aged between 18 and 40 years. For data collection, a
questionnaire by Schimanoski, 2010, adapted for this study, will be used, containing 20
questions, 13 objective and 7 discursive questions related to knowledge about healthy
eating, food sources of nutrients and use of nutritional supplements. The data presented in
Figure 01 showed that the majority of respondents were women (54.2%), 47.2% believe
they have knowledge of what a healthy diet is like, 72.2% report that food is essential for
the practice of physical activity and 55.6% related that the macronutrient with the highest
daily consumption should be protein. The data presented in figure 02 showed that 46.5%
train more than a year, 80% believe they have knowledge about food supplements, 48.6%
use food supplements daily, 15.3% use supplements more than two years, 53.5% believe
they have achieved results with the use of food supplements and 30.3% had their
supplementary prescription by a nutritionist. The data presented showed that the
individuals in this study have limitations regarding healthy eating and use of food
supplements. We highlight here the need for nutritional education for the public through
professionals qualified for such attribution, in this case the nutritionist, but we remember
that multidisciplinary and/or interdisciplinary work must happen to achieve success for the
primary objective of the gym user, which is the Improved physical fithess in general.

Keywords: Sports Nutrition. Physical exercise. Physical activity.

RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo analizar el conocimiento sobre alimentacion
saludable entre quienes practican actividad fisica en gimnasios, asi como evaluar su nivel
de conocimiento autopercibido sobre alimentacién saludable. Se trata de un estudio
descriptivo, de analisis cuantitativo y de enfoque transversal. Para ello, la poblacién estara
constituida por practicantes de actividad fisica de tres gimnasios de la ciudad de Montes
Claros-MG. La muestra estara formada por 72 individuos, de ambos sexos, con edades
comprendidas entre 18 y 40 afios. Para la recoleccion de datos se utilizar4 un cuestionario
de Schimanoski, 2010, adaptado para este estudio, que contiene 20 preguntas, 13
objetivas y 7 discursivas relacionadas con conocimientos sobre alimentacién saludable,
fuentes alimentarias de nutrientes y uso de suplementos nutricionales. Los datos
presentados en la figura 01 mostraron que la mayoria de los entrevistados fueron mujeres
(54,2%), el 47,2% cree tener conocimientos sobre alimentacion saludable, el 72,2%
reporta que comer es fundamental para la actividad fisica y el 55,6% reporté que el
macronutriente con mayor El consumo diario debe ser de proteinas. Los datos
presentados en la figura 02 arrojaron que el 46,5% lleva mas de un afio entrenando, el
80% cree tener conocimientos sobre complementos alimenticios, el 48,6% utiliza
complementos alimenticios diariamente, el 15,3% utiliza complementos desde hace mas
de dos afos, el 53,5% cree haber logrado resultados con el uso de algun suplemento
dietético y al 30,3% le recetd su suplemento un nutricionista. Los datos obtenidos
mostraron que los individuos de este estudio tienen limitaciones en cuanto a la
alimentacion saludable y el uso de suplementos dietéticos. Destacamos aqui la necesidad
de educacion nutricional al publico a través de profesionales capacitados para esta tarea,
en este caso el nutricionista. Sin embargo, recordamos que se debe realizar un trabajo
multidisciplinario y/o interdisciplinario para lograr el éxito del objetivo principal del usuario
del gimnasio, que es mejorar la condicion fisica en general.

Palabras clave: Nutricion Deportiva. Ejercicio fisico. Actividad fisica
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INTRODUCAO

Atualmente diversas estratégias alimentares e suplementos tém chegado as
prateleiras, fazendo com que haja aumento exponencial na demanda por recursos
para agilizar o resultado de um corpo esteticamente perfeito, sem levar em conta, no
entanto, os riscos a saude. Em consonancia com isso, muitas dietas realizadas
pelos individuos tém efeitos nocivos por serem desequilibradas, ou seja, habito
saudavel para se alimentar se tornam prioridades clinica e politica para a populacdo
(Capitdo et al., 2022).

O uso de suplementos alimentares esta se tornando rotineiro na vida de
praticantes de atividade fisica, principalmente para aquelas pessoas que desejam
alcancar seus objetivos em curto espaco de tempo (Macedo; Ferreira, 2021).

Segundo Neves et al. (2017, p. 225),

Os suplementos para atletas sdo alimentos formulados para auxiliar no
atendimento das necessidades nutricionais especificas e do desempenho
do exercicio. E suplemento nutricional € compreendido como todo produto
constituido por, pelo menos, um dos seguintes ingredientes: vitaminas,
minerais, aminoacidos, metabdlitos, ervas e botanicos, extratos.

Um estudo realizado com praticantes de musculagcdo em Erechim-RS avaliou
60 individuos, de ambos os sexos, com idade entre 18 e 35 anos e com pratica de
atividade fisica minima de trés meses. Este estudo sugere que, mesmo
demonstrando consciéncia da relacdo positiva entre treinamento e nutricdo e
sabendo que o uso de suplementos nao é o fator mais relevante, em muitos casos,
os individuos ainda buscam esses recursos. (Mazon; Bastiani; Santolim, 2018). No
que se refere a necessidade do uso de suplementacdo, para a maioria dos
praticantes ela é dispensavel, ja que uma alimentacdo equilibrada com o devido
acompanhamento especializado € capaz de suprir as demandas energéticas de nao
atletas (Macedo; Ferreira, 2021).

Portanto, segundo Quaresma (2022) selecionar os alimentos ricos em
nutrientes € de fundamental importancia para diminuir os riscos de ocorrer as
deficiéncias nutricionais que podem danificar a qualidade de vida com também na
performance esportiva.

Para Mazon, Bastiani e Santolim (2018, p. 915),
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A alimentacdo, aliada ao exercicio constitui elemento fundamental para o
ganho de massa muscular. O papel da nutricdo no exercicio ja esta bem
estabelecido. Porém, existe falta de conhecimento de que a alimentacéo
balanceada e de qualidade pode atender as necessidades nutricionais de
praticantes de exercicios. Observa-se 0 aumento da procura e por vezes,
uso abusivo de recursos ergogénicos.

7

Outro ponto a ser mencionado é o comércio ilicito de suplementos
alimentares que conta com o envolvimento direto ou indireto dos profissionais
responsaveis pelas sessbes de exercicio dentro das academias, sem nenhum
controle sanitario (Espinola; Costa; Navarro, 2008). Para Macedo e Ferreira (2021,

p. 2),

O uso de suplementos alimentares sem orientacdo adequada pode trazer
riscos a saude do individuo pelo uso indevido, podendo sobrecarregar o
figado e acometer doencas cardiovasculares, neuroldgicas, problemas
renais, entre outras.

Além de todos os riscos a saude que podem causar pelo uso indevido desses
suplementos, muitos desses produtos ndo tém um rigoroso controle de qualidade e o
consumidor pode acabar adquirindo produtos com matéria-prima e procedéncia
duvidosa para essa classe de alimentos. A legislacdo sanitaria brasileira néo
introduz uma categoria especial para suplemento alimentar, no entanto, € obrigatério
o registro na Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) de qualquer produto
produzido no pais ou importado cozido como comida.

Diante dos fatos, é perceptivel a importancia do conhecimento alimentar pelos
praticantes de atividade fisica no que se refere a alimentacdo saudavel, nutrientes e
suplementacao adequada de acordo com cada objetivo.

Desta forma, o presente estudo tem o objetivo de analisar os conhecimentos
acerca da alimentacdo saudavel dos praticantes de atividade fisica em academias
de ginastica, bem como avaliar a autopercepcédo do nivel de conhecimento sobre

alimentacado saudavel.

METODOLOGIA PROPOSTA
Caracterizacdo do estudo e cuidados éticos

O presente estudo apresentou carateristica descritiva, andlise quantitativa e
abordagem transversal. Este projeto foi submetido e aprovado ao Comité de Etica
em Pesquisa, seguindo a resolugdo n°® 466/2012 do Conselho Nacional de Saude,
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que trata das pesquisas envolvendo seres humanos. O parecer consubstanciado de

aprovacao tem o numero 1.046.518.

Populacdo e amostra

Para a realizacéo deste trabalho, foi escolhida uma populacdo composta por
praticantes de atividade fisica sistematizada em academias de ginastica da cidade
de Montes Claros-MG. A amostra foi constituida de 72 individuos de ambos os
sexos, 0s quais aceitaram participar de forma voluntéria, todos na faixa etaria de 18
a 40 anos até o dia da coleta, sendo estes selecionados de forma néao probabilistica.

Além disso, foram excluidos individuos que ndo estavam presentes no dia da
coleta apds 3 tentativas, que ndo aceitaram assinar o termo de consentimento livre e

esclarecido, atleta profissional e/ou ndo responderam corretamente ao questionario.

Instrumento e procedimento

A coleta de dados foi feita por meio do questionario proposto por Zamin e
Schimanoski (2010), adaptado para este estudo. Este questionario contém 20
perguntas, sendo 13 objetivas e 7 discursivas, relacionadas aos conhecimentos
sobre alimentacdo saudavel, fontes alimentares de nutrientes e uso de suplementos
nutricionais.

Primeiramente, foi exibido o projeto aos proprietarios das academias, apés
assinatura do Termo de Consentimento Institucional (TCI), foram selecionados os
participantes e aplicado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Por

fim, assim que houve a assinatura do TCLE, aplicou-se o questionario.

Tratamento dos dados
O tratamento de dados foi realizado pelo programa SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences) 20.0, onde foi realizado descricao atraves da frequéncia.

RESULTADO E DISCUSSAO
Na figura 1, sdo apresentas as porcentagens das respostas sobre
conhecimento da alimentacdo saudavel, onde apresenta a frequéncia de

participacdo entre homens e mulheres, autoclassificacdo do nivel de conhecimento
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sobre alimentacdo saudavel, importancia da alimentacdo na pratica da atividade
fisica, consumo adequado de macronutrientes diario e conhecimento sobre a falta de

alimento na dieta.

@ Masculino
@® Feminino
Como classifica seus conhecimentos sobre uma alimentagao saudavel? Qual importancia da alimentacao adequada na pratica de atividade fisica?
@® 1.Excelente
@ 2. Muito Bom @ 1.Indispensavel
@ 3. Suficiente 20.8% @ 2.Importante

@ 4. Insuficiente © 3.Necessario

@ 4.Nzo tem importancia

A
v

D Alguns alimentos nédo fazem falta na dieta?

Qual o macronutriente que deve-se ter maior consumo diario? ® 1. Verdadeiro

® 2. Falso
@ Opgao 3
@ 1. Carboidratos
® 2.Proteinas
® 3.Lipidios

66,7%

Figura 01 — Apresenta as porcentagens das respostas sobre conhecimento da alimentacéo
saudavel. A - Frequéncia de participacdo masculina e feminina; B - Frequéncia da
autoclassificacdo do nivel de conhecimento sobre alimentagdo saudavel; C - Frequéncia da
importancia da alimentacao na pratica da atividade fisica; D - Frequéncia do consumo adequado
de macronutrientes diario; E - Conhecimento sobre a falta de alimento na dieta.

Fonte: Préprio autor

Os dados apresentados na figura 01 mostraram que a maioria dos
entrevistados eram mulheres (54,2%), 47,2% julgam ter conhecimento “suficiente”
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de como é uma alimentacdo saudavel; 72,2 % relatam que € indispensavel a
alimentacdo para pratica da atividade fisica e 55,6% relacionaram que o
macronutriente com maior consumo diario deve ser a proteina.

Em funcdo da pratica de atividades fisica sistematizadas em academia,
possivelmente o0s participantes apontam em sua maioria erroneamente a
necessidade diaria maior de proteinas, fato que corrobora o estudo de Barros;
Pinheiro; Rodrigues (2017), que também encontrou resultados similares. Entretanto,
é importante entender que consumir 0s outros macronutrientes: carboidratos e
lipideos séo tdo importantes para que o individuo consiga atingir os seus objetivos,
além das vitaminas e minerais (Pinheiro, 2021).

Contudo, € importante relacionar a quantidade individualizada para
alimentacdo saudavel, os carboidratos devem apresentar uma maior quantidade
nesta distribuicdo dos macronutrientes de acordo com o Coutinho et al. (1999),
Jensen et al. (2014) e Abeso (2016).

A escolha por ingestdo de carboidratos se deve, pois, este macronutriente é o
principal utilizado nos desempenhos esportivos, quanto aos outros acontecem em
segundo plano, mas nao deixando de ser importante o seu consumo (Quaresma,
2022).

No quadro 01, é apresentada a lista de alimentos mais citados como fonte de
carboidratos, proteinas e lipideos nos questionarios respondidos pelos participantes
do estudo.

Quadro 01 — Lista dos alimentos mais citados como fonte de carboidrato, proteinas e lipideos.

Fontes de Fontes de Fontes de
carboidrato citadas pelos proteinas citadas pelos lipideos citadas pelos

participantes participantes participantes
Arroz Carne N&o sei (diversas
Pao Ovo respostas)
Macarrao Leite Abacate
Batata Frango Azeite de oliva
Mandioca Peixe Castanhas
Batata doce Feijao Azeite

Lentilha Nozes

Whey Protein Manteiga

Améndoas

Fonte: Préprio autor

A lista apresentada no quadro 01 mostra de forma assertiva as fontes de

alimentos de cada macronutriente, mostrando conhecimento adequado sobre a

—® SO
@ T RENEF - UNIMONTES - v. 14, n. 22, pp. 48 - 58 jul./ dez. - 2023 ;5 p




ISSN: 2526 - 8007,

R ENEF REVISTA ELETRONICA NACIONAL DE EDUCACAO FiSICA - ISSN: 2526-8007

tematica em questdo, exceto quando um participante cita o suplemento Whey
Protein como fonte de proteinas. Tal suplemento € considerado como fonte de
proteinas, devido ao seu alto valor bioldgico, e ser consumido entre as alimentacdes
dos praticantes de musculacdo (Saudades; Kirsten, 2017).

Cabe lembrar, ainda, que varios entrevistados ndo conseguiram identificar
um alimento fonte de lipideos. Alves e Cunha (2020) ressaltam a importancia do
conhecimento alimentar para o desenvolvimento humano, sendo que tal
conhecimento devia iniciar na educacao basica com um processo de educacao para
saulde, visto que tais aspectos influenciam na salde e no bem-estar geral.

Na figura 2, sdo apresentadas as porcentagens das respostas sobre
conhecimento de suplementacédo alimentar, expondo a frequéncia de tempo de
pratica de atividade fisica sistematizada, autoconhecimento declarado sobre
suplemento alimentar, frequéncia semanal de uso de suplemento alimentar,
autorrelato do possivel resultado alcancado, indicacdo do uso suplemento alimentar
consumido e quais 0s suplementos alimentares sdo usados pelos participantes.

Os dados apresentados na figura 02 mostraram que 46,5% treinam ha mais
de um ano, 80% julgam ter conhecimento sobre suplemento alimentar, 48,6%
utilizam suplemento alimentar diariamente, 15,3% utilizam suplemento ha mais de
dois anos, 53,5% acreditam ter conquistado resultado com uso de suplemento
alimentar e 30,3% tiveram sua prescricdo suplementar por nutricionista.

Analisando os dados sobre a maioria dos participantes utilizarem suplemento
alimentar, preocupacdes pontuais sdo agucadas em funcao da forma de utilizacao.
As diversas respostas vao desde o tempo de uso, frequéncia de uso até o tipo de
suplemento. Tais situacdes estdo expostas no grafico F, que apresenta 69,7% dos
usuarios de suplemento alimentar sem indicacdo do profissional nutricionista,
resultado similar aos que foram apresentados no trabalho de Barros; Pinheiro;
Rodrigues (2017). De acordo com Mazon et al. (2018) o uso abusivo dos
suplementos alimentares em grandes quantidades e tempos indeterminados tem
sido recorrente por praticantes de academia com foco no ganho de massa muscular.

Esses autores orientam que a prescricdo de suplementos alimentares seja
atividade privativa do nutricionista, uma vez que se trata de um profissional que

realiza tal atribuicdo respeitando o consumo e gasto energético de cada individuo.
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Ha quanto tempo pratica fisica (sem interrupgao)? Vocé tem algum conhecimento sobre suplementos alimentares?

46.5% @ 1. Menor que trés meses @® 1.Sim
' @ 2. Quatro a seis meses ® 2.Nzo
© 3. Sete a oito meses
@ 4.Nove a onze meses
k @ 5. Maior que um ano
26,8% e
B

Quantas vezes por semana usa suplementos?

Tempo de utilizagdo de suplemento alimentar

@ 1.Uma ez

@ 2.Duas a trés @ 1. Menos de um més

@ 3.Quatro a cinco @ 2.Um adois meses

@ 4. Mais de cinco @ 3.Trés a seis meses

@ 5.Nenhuma vez @ 4.Sete aonze meses
@ 5.Um adois anos

‘ @ 6. Mais de dois anos
@ 7.Nazo utiliza

13,9%
C
Obteve o(s) resultado(s) desejado(s)? Quem indicou os suplementos para vocé?
@ 1. Nutricionista
@ 1.Sim @ 2. Educador Fisico
@ 2.Nao ® 3. Treinador
@© 3. Ainda ndo @ 4.Endécrino
@ 4.Nzo sei @ 5. Iniciativa prépria
\ % ® 6. Midia
——— = @ 7.Um(a)amigo(a)
( @ N3o uso
E F

Faz uso de suplementos alimentares?

1.Sim

2.Nao

Se sim, quais?

1. Repositores hidroeletroliticos
2. Repositores energéticos

3. Alimentos proteicos

4. Alimentos compensadores

5. Aminoacidos de cadeia ram...
6. Outros alimentos com fins...
Creatina

35 (48 6%)
20 (27,8%)

0 (0%)
34 (47,2%)

7(9.7%)
3 (4,2%)
2(2,8%)

1(1,4%)

1(1.4%)

6. Outros alimentos com fins...
Creatina e pre treino

Figura 02 — Apresenta as porcentagens das respostas sobre conhecimento de suplementacdo
alimentar A - Frequéncia do tempo de pratica de atividade fisica sistematizada sem interrupgéo; B -
Frequéncia do autoconhecimento declarado sobre suplemento alimentar; C - Frequéncia semanal de
uso de suplemento alimentar; D - Tempo de utilizacdo de suplemento alimentar; E - Autorrelato do
possivel resultado alcancado; F - Indicacdo do suplemento alimentar consumido; G - Frequéncia de

quais suplementos sdo usados pelos participantes.
Fonte: Proprio autor
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CONSIDERACOES FINAIS

Os dados apresentados mostraram que os individuos desse estudo
apresentam limitacbes com relacdo a alimentacdo saudavel e utlizacdo de
suplemento alimentar. Destacamos aqui a necessidade da educacédo nutricional para
0 publico, através de profissionais habilitados para tal atribuicdo, neste caso o
nutricionista. Contudo, lembramos que o trabalho multidisciplinar e/ou interdisciplinar
deve acontecer para alcancar o sucesso para 0 objetivo primario do usuario da

academia, que é a melhora da aptidao fisica em geral.
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