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ALIMENTAGAO: CONSUMO E CONHECIMENTO POR PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO
EM UMA CIDADE NO INTERIOR DO RS

RESUMO

A nutricBo equilibrada, variada e com
guantidades adequadas de nutrientes, quando
associada a pratica de exercicio fisico,
proporciona uma melhora na qualidade de vida
do ser humano, pois auxilia ha movimentacao
do corpo, melhora o rendimento e potencializa
o efeito dos treinos. Esse estudo teve como
objetivo avaliar o consumo alimentar e o
conhecimento sobre a alimentacdo por
praticantes de exercicio fisico em uma cidade
no interior do RS. Participaram da pesquisa 43
individuos, de ambos os sexos, com faixa
etaria entre 18 e 54 anos. A coleta de dados
se deu através da aplicacdo de um
guestionario em trés academias localizadas no
municipio de Uruguaiana. Em relacdo ao
consumo alimentar, em ambos o0s sexos, o
consumo de carboidratos encontrou-se abaixo
da recomendacéo didria da AMDR (65,1%). A
maioria (97,7%) dos praticantes estava com
consumo adequado de proteinas, sendo que
apenas um participante apresentou consumo
abaixo da recomendacéo. Quanto aos lipidios,
grande parte dos individuos consumiam
guantidades adequadas, mas observou-se que
23,2% deles consumiam dieta hiperlipidica. A
autoavaliacdo do conhecimento acerca da
alimentacdo saudavel mostrou que grande
parte dos participantes classifica seus
conhecimentos em “suficiente” (62,8%) e
“‘muito bom” (25,6%). No entanto, quando
guestionados acerca do nutriente de maior
consumo diério, grande parte respondeu que a
proteina deve ser o macronutriente mais
consumido. A partir do exposto, reforca-se a
importancia de um profissional nutricionista na
assisténcia a praticantes de exercicio fisico,
para garantir a qualidade alimentar e o alcance
dos objetivos desejados.
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Consumo alimentar.
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ABSTRACT

Food: consumption and knowledge by physical
activity practicers in a city in the interior of RS

Balanced nutrition, varied and with adequate
amounts of nutrients, when associated with the
practice of physical exercise, provides an
improvement in the quality of life of the human
being, as it assists in the movement of the
body, improves the performance and
potentiates the effect of the training. The
objective of this study was to evaluate dietary
intake and knowledge about diet by physical
exercise practitioners in a city within RS. A
total of 43 individuals of both genders, aged
between 18 and 54 years, participated in the
study. The data collection was done through
the application of a questionnaire in three
academies located in the municipality of
Uruguaiana. Regarding dietary intake, in both
sexes, the consumption of carbohydrates was
below the daily recommendation of the AMDR
(65.1%). The majority (97.7%) of the
practitioners had adequate protein intake, and
only one participant presented consumption
below the recommendation. As for lipids, a
large part of the individuals consumed
adequate amounts, but 23.2% of them
consumed a hyperlipidic diet. The self-
evaluation of the knowledge about healthy
eating showed that most of the participants
classified their knowledge as "sufficient"
(62.8%) and "very good" (25.6%). However,
when gquestioned about the nutrient of higher
daily consumption, much of it answered that
the protein should be the most consumed
macronutrient. From the foregoing, the
importance of a nutritionist in assisting physical
exercise practitioners is strengthened to
ensure the quality of food and the achievement
of the desired goals.

Key words: Food. Knowledge. Food
consumption.
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INTRODUCAO

Alimentar-se de maneira saudavel
garante ao homem nutrientes essenciais para
o funcionamento do seu organismo (Unesp,
2015).

A nutricdo equilibrada, variada e com
guantidades adequadas de nutrientes, quando
associada a pratica de exercicio fisico,
proporciona uma melhora na qualidade de vida
do ser humano, pois auxilia ha movimentacao
do corpo, melhora o rendimento e potencializa
o efeito dos treinos (Zilch e colaboradores,
2012).

Sabe-se que para praticantes de
exercicio fisico, a alimentagdo € ainda mais
importante, pois o gasto calérico/energético é
maior, fazendo-se necessaria a reposicdo dos
nutrientes de maneira correta.

No entanto, Costa (2012) e a
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esporte (SBME) afirmam que para
praticantes de exercicio fisico sem maiores
preocupacBes com o desempenho, uma dieta
adequada é suficiente para a manutencédo da
salude e para suprir as nhecessidades
nutricionais (Costa, 2012; SBME, 2009).

No entanto, a falta de informacfes e
caréncia na procura por profissionais
capacitados para este tipo de orientacéo,
acarreta no consumo inadequado de
macronutrientes  (carboidratos,  proteinas,
lipidios) e micronutrientes (vitaminas e sais
minerais), que sao de fundamental importancia
para o funcionamento do organismo e
desempenho no esporte (Bacurau, Navarro e
Uchida, 2009; Pontes, 2013).

Atualmente, poucos praticantes de
exercicios  fisicos procuram  orientacdo
nutricional adequada, além de esperarem
resultados estéticos em curto prazo, o que
pode levar a prejuizos a saude (Adam e
colaboradores, 2013).

No lugar de uma dieta adequada a
cada tipo de treino, a utlizacdo de
suplementos alimentares se tornou comum
entre o0s praticantes de exercicio fisico,
principalmente de forma exagerada,
desnecesséria e sem orientagcdo de um
profissional capacitado, como o nutricionista
(Domingues e Marins, 2007; Karkle, 2015;
Quintiliano e Martins, 2009).

Entre os principais objetivos do uso
estdo o aumento e definicho de massa
muscular, e o ganho de for¢ca (Sussmann,
2013).

Contudo, enfatiza-se que é por meio
de uma nutricdo adequada que se obtém os
elementos essenciais para preservar a massa
corporal magra, produzir novos tecidos,
otimizar a estrutura esquelética, maximizar o
transporte e utilizacdo de oxigénio, manter o
equilibrio hidroeletrolitico e regular todos os
processos metabdlicos (Mcardle, Katch e
Katch, 2001).

Neste contexto, considerando as
preocupacfes a respeito do consumo e do
conhecimento alimentar por praticantes de
exercicio fisico, o presente estudo teve como
objetivo avaliar o consumo alimentar e o
conhecimento sobre a alimentacdo por
praticantes de exercicio fisico em academias
em uma cidade no interior do RS.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho foi submetido e
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal do Pampa
(UNIPAMPA), em conformidade com a
resolucdo CNS 466/12, sob o parecer
3.051.334. O consentimento em participar foi
estabelecido e esclarecido por meio da leitura
do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido junto ao praticante voluntério e,
posteriormente, obtida sua assinatura. O termo
foi entregue em duas vias, uma ficou com o
pesquisador e outra com o participante.

Tratou-se de um estudo transversal,
com andlise descritiva e quantitativa, realizado
em trés academias localizadas no municipio
de Uruguaiana-RS, no periodo de julho a
setembro de 2018.

A amostra foi composta por 43
praticantes de exercicio fisico de ambos os
sexos, que praticavam musculagdo ou
qualquer outra modalidade de exercicio fisico.
Foram incluidos praticantes de exercicio fisico
caracterizados como adultos segundo a OMS,
com faixa etéria > 18 e < 60 anos incompletos
(WHO, 2002), que tiveram interesse em
participar da pesquisa. Gestantes, lactantes e
participantes com  dificil aceitagdo e
entendimento do questionario foram excluidos
do estudo.

Para a coleta de dados, os
entrevistadores abordavam os participantes de
forma aleatéria, informando os objetivos da
pesquisa e fazendo o convite para a
participacdo. O encontro foi realizado nas
proprias academias onde o0s participantes
realizavam seus treinos, em uma sala
individualizada.
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A extracdo dos dados foi realizada
através do questionario adaptado de Zamin e
Schimanoski (2010), contemplando perguntas
relacionadas a questdes sociodemograficas e
socioecondmicas como idade (anos), sexo
(masculino e feminino), escolaridade (ensino
fundamental, médio e superior) e racga/cor da
pele (branca e n&o branca). Demais
guestionamentos foram acerca do
conhecimento sobre alimentacdo, pratica de
exercicio fisico e consumo alimentar.

Para identificar o conhecimento sobre
alimentacdo, foi questionada a classificacdo
dos conhecimentos sobre uma alimentacao
saudavel e a importancia que a alimentacao
adequada possui na pratica de exercicio fisico.

O conhecimento  sobre  fontes
alimentares, baseou-se na citacdo de trés
alimentos fonte de cada macronutriente pelos
participantes. Além disso, foi averiguado se o
individuo j& teria recebido orientagdo
nutricional sobre alimentacdo adequada e qual
deveria ser 0 macronutriente, sendo,
carboidrato (CHO), proteina (PTN) e lipidio
(LIP) de maior consumo diéario.

Para avaliacdo do consumo alimentar,
foi utilizado o protocolo de inquérito alimentar
recordatorio 24 horas. Este método consiste
em definir e quantificar todos os alimentos e
bebidas ingeridas no periodo anterior a
entrevista, podendo ser as 24 horas
precedentes ou, mais comumente, o dia
anterior (Colucci, Marchioni e Fisberg, 2009).

Através  deste, também  foram
coletadas informagBes como o numero de
refeicbes diarias, o horério e local onde as
mesmas foram realizadas e, posteriormente,
foram feitas analises quantitativas sobre o
consumo dos praticantes. Para a quantificacéo
dos macronutrientes, foi utilizado o software
Calcnut®.

Os macronutrientes foram
guantificados e suas porcentagens de ingestao
diaria calculadas, verificando-se os niveis de
adequacdo conforme as recomendacgfes da
distribuicdo da Acceptable Macronutrient
Distribuition Range (AMDR), sendo 55-75%
CHO; 10-35% de PTN e 20-35% LIP,
conforme o Institute of Medicine (2002).

Para a pratica de exercicio fisico, foi
identificada a modalidade da atividade, a
frequéncia na semana e a duracdo da
atividade praticada.

Os dados antropométricos (peso e
altura) para avaliagdo do estado nutricional
foram auto referidos pelos individuos no
questionario. Assim, para o procedimento de

diagndstico do estado nutricional, foi utilizado
como critério de classificacdo o indice de
Massa Corporal - IMC segundo pontos de
corte propostos pela Organizacdo Mundial da
Saude (1995) para adultos: Baixo peso: IMC <
18,5 kg/m?; Peso Adequado ou Eutrofia: IMC
18,5-24,9 kg/m?; Sobrepeso: IMC 25-29,9
kg/m2; Obesidade grau I: IMC 30-34,9 kg/mz;
Obesidade grau Il IMC 35-39,9 kg/mz
Obesidade grau Il IMC = 40 kg/m? (WHO,
1995).

Os dados foram avaliados através de
variaveis categoricas utilizando o teste de qui-
gquadrado de Pearson. Para variaveis
guantitativas foi realizada média, desvio
padrdo, mediana, nimero minimo e maximo.
Para avaliar diferenca estatistica entre os
sexos utilizou-se o teste t de student. Os
dados foram avaliados no programa Statistical
Package for Social Sciences (SPSS) versdo
21. Foram considerados significativamente
estatisticos quando p=<0,05.

RESULTADOS

Participaram do estudo 43 praticantes
de exercicio fisico, de ambos os sexos, de
modo que ndo houve perda amostral. A idade
variou de 18 a 54 anos, com média de 27
anos. Observou-se que a maioria dos
praticantes de exercicio fisico eram do sexo
masculino, de cor da pele/raga branca. Em
relacdo ao nivel de escolaridade, mais da
metade dos avaliados tinham o Ensino Médio
completo. Os dados podem ser observados
conforme a Tabela 1.

Tabela 1 - Caracteristicas sociodemograficas e

socioecondmicas dos praticantes de exercicio fisico em

academias no Municipio de Uruguaiana-RS (n=43).
Caracteristicas Gerais  Frequéncia

da Amostra n %
Sexo
Feminino 13 30,2
Masculino 30 69,8
Escolaridade
Ens. Fundamental 2 4.7
Ens. Médio 26 60,5
Ens. Superior 15 34,8

Ao avaliar o consumo alimentar,
identificou-se uma superioridade do sexo
masculino em relagcdo ao feminino, porém, nao
apresentou diferenca significativa entre o0s
sexos quanto a0 consumo  energético
(p=0,685), bem como proteinas (p=0,851),
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carboidratos (0,574) e lipidios (p=922). As
variaveis foram apresentadas em média,
desvio padrdo, mediana, minimo e maximo e
separadas por sexo. Os dados encontrados
podem ser observados na Tabela 2.

De acordo com a Tabela 3, em ambos
0Ss sexos, 0 consumo de carboidratos
encontrou-se abaixo da recomendacgdo diaria

da AMDR (55-75%). Avaliando as proteinas, a
maioria dos praticantes estava com consumo
adequado, sendo que apenas um participante
apresentou consumo abaixo da
recomendagdo. A maioria dos individuos
consumia quantidades adequadas de lipidios,
mas observou-se que boa parte deles
consumia dieta hiperlipidica.

Tabela 2 - Varidveis de consumo alimentar (energia e macronutrientes) em praticantes de exercicio
fisico em academias no Municipio de Uruguaiana-RS, 2018, (n=43).

Sexo Feminino

Sexo Masculino

Total

Variaveis Médiaz DP

Mediana (Min- Max)

Média + DP Mediana (Min- Max)

Média + DP

Mediana (Min- Max)

Energia (Kcal) 1907,38 + 289,9

1916 (1437-2439)

1976,96 + 568,36 1856,5 (1053-3452)

1942,17 + 500,79

1872 (1053-3452)

Carboidrato

(@) 236,4 +53,4 231,48 (140-331,9) 250,85 +82,20  258,9 (117,5-420,5) 243,62 +67,8 251,9 (117,5-420,5)
(%) 50,6 + 8,4 52 (30-63) 50,63 + 10,15 51 (30-73) 50,62 + 9,6 51 (30-73)
Lipidio

(@) 66,7 + 16,3 64,7 (27,2-91,8) 67,21 + 28,31 62,7 (22-170,9) 66,95 + 22,3 63,2 (22-170,9)
(%) 31,2+5,6 28 (24-44) 29,86 + 6,88 31 (18-45) 30,27 £ 6,5 30 (18-45)
Proteina

(9) 90,24 + 20,02 84,19 (62,6-130,1) 92,13 + 32,67 91,4 (29,6-185,3) 91,18 + 26,3 90,8 (29,6-185,3)
(%) 18,30 + 4,30 18 (12-26) 19,13 +5,30 19 (8-29) 18,88 + 5,0 19 (8-29)

Legenda: DP = desvio-padrao.

Tabela 3 - Adequacéo de macronutrientes do consumo alimentar dos praticantes de exercicio fisico
em academias no Municipio de Uruguaiana-RS, 2018, (n=43).

Macronutriente

Sexo feminino % (n)

Sexo masculino % (n)

Total % (n)

Carboidrato

Adequado

Abaixo do recomendado
Acima do recomendado

30,76% (4)
69,23% (9)

36,66% (11)
63,33% (19)

34,89% (15)
65,119% (28)

AMDR 55-75% do VCT 55-75% do VCT 55-75% do VCT
Proteina
Adequado 100% (13) 96,66% (29) 97,68% (42)

Abaixo do recomendado
Acima do recomendado

3,33% (1)

2,32% (1)

AMDR 10-35% do VCT 10-35% do VCT  10-35% do VCT
Lipidio
Adequado 69,23% (9) 73,33% (22) 72,09% (31)

Abaixo do recomendado
Acima do recomendado
AMDR

30,76% (4)
20-35% do VCT

6,66% (2)
20% (6)
20-35% do VCT

4,66% (2)
23,25% (10)
20-35% do VCT

Legenda: VCT: valor caldrico total; AMDR: Acceptable Macronutrient Distribution Range.

Além da andlise consumo alimentar,
via R24h, uma autoavaliagcdo sobre o nivel de
conhecimento acerca da alimentacéo saudavel
foi realizada através de questionario. Assim,
pode-se observar que a maioria dos
participantes  referiu  ter  conhecimento
“suficiente” seguido por “muito bom”. Estes
dados podem ser observados na Tabela 4.

As perguntas contemplavam
conhecimentos como composicdao  dos
alimentos (fontes), importancia dos nutrientes
e meios de informacao.

entre os achados, observou-se que a

internet foi pronunciada pela maior parte dos
entrevistados como fonte para tirar as davidas
sobre alimentacao.

Quanto a importancia da alimentagéo
adequada, aliada a pratica de exercicio fisico,
55,8% dos participantes afirmaram que a
alimentacdo € indispensavel. Quando
guestionados sobre a composicdo da dieta,
com relacao a distribuicdo de macronutrientes,
mais da metade dos participantes assinalou a
proteina como sendo 0 macronutriente que
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deve ser mais consumido no dia, seguido dos
carboidratos.

Ao verificar o conhecimento dos
participantes, no que diz respeito a citagéo das
trés fontes alimentares de carboidrato, mais de
80% responderam de maneira correta, 0S
demais erraram ou ndo souberam responder.

Com relagdo as fontes de proteina, a
maioria acertou. Ja, para as fontes alimentares
de lipidios, 53% responderam corretamente e
35% nédo souberam citar nenhum alimento.

Tabela 4 - Conhecimento sobre alimentagéo saudavel
por praticantes de exercicio fisico em academias no

municipio de Uruguaiana-RS, 2018, (n=43).

Frequéncia
n %

Variaveis (43)  (100)

Como classifica seus conhecimentos sobre
alimentagao saudéavel

Excelente 3 7,0
Muito Bom 11 25,6
Suficiente 27 62,8
Insuficiente 2 4,7
Com quem tira davidas sobre alimentacéo
Nutricionista 17 39,5
Educador Fisico 3 7,0
Treinador 5 11,6
Busca na internet 18 41,9

Como julga a importéncia da alimentacdo adequada
aliada a pratica de Ativ. Fisica

Indispensavel 24 55,8
Importante 14 32,6
Necessaria 5 11,6
Qual macronutriente deve ser mais consumido no dia
Carboidrato 21 48,8
Proteina 22 51,2
Lipidio 0 0,0
Fontes de Carboidratos
Acertou 35 81,4
Errou 3 7,0
Nao sabe 5 11,6
Fontes de Proteinas
Acertou 25 58,1
Errou 15 34,9
N&o sabe 3 7,0
Fontes de Lipidios
Acertou 23 53,5
Errou 5 11,6
N&o sabe 15 34,9

O perfil de exercicio fisico e os dados
como periodicidade de treino, tipos de treinos
e estado nutricional podem ser observados na
Tabela 5.

A periodicidade dos treinos, aliado ao
comportamento alimentar, também tém sido
avaliados como um fator importante para

atingir os objetivos esportivos. Desta forma,
identificou-se que mais de % dos praticantes
de exercicio fisico frequentam academias para
praticar exercicios fisicos do tipo musculagéo,
representando assim a maioria.

Além da pratica escolhida, o periodo
ou frequéncia de treinos também é um fator
importante. Dessa maneira, neste estudo
identificou-se que a maior frequéncia foi de 5 a
7 vezes por semana, com duragdo do
exercicio de 60 minutos.

A grande maioria dos praticantes de
exercicio fisico buscam os exercicios a fim de
garantir uma satisfagdo corporal. Desta forma,
ao avaliar o indice de massa corporal (IMC)
dos individuos, pode-se encontrar que um
pouco mais da metade apresentaram estado
nutricional classificado em Eutrofia e os
demais variaram entre Sobrepeso ou
Obesidade.

Tabela 5 - Perfil de exercicio fisico dos praticantes
de academias no municipio de Uruguaiana-RS,

2018, (n=43).
S Frequéncia
Variaveis o
n %

Atividade que pratica 43 100

Musculacéo 33 76,7

Funcional 3 7

Ambos 7 16,4
Dias por semana

Até 3 dias 9 20,9

Até 5 dias 17 39,5

Até 7 dias 17 39,5
Duracao do exercicio

Até 30 min 4 9,3

Até 60 min 24 55,8

Até 90 min 15 34,9
IMC

Baixo peso 0 0

Eutrofia 22 51,2

Sobrepeso/Obesidade 21 48,8

DISCUSSAO

O exercicio fisico tem sido associado
como fator de protecéo para a saude desde a
década de 1950, e desde entdo, estudos tém
associado seus beneficios a redugédo de
doencas (Harati e colaboradores, 2010;
Shiroma e Lee, 2010).

A busca pelo melhor condicionamento
fisico e pela melhora na qualidade de vida tem
levado muitas pessoas a pratica de varias
modalidades de exercicios fisicos em
academias. Algumas vezes, a procura de
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meios rapidos, para alcancar seus objetivos,
faz com que os praticantes de atividades
fisicas mudem o seu comportamento
alimentar, e desta forma, o conhecimento e
consumo de alimentos vém sendo um dos
pilares desta busca.

A alimentagdo ¢€é de extrema
importancia quando associada a pratica de
exercicios fisicos, desta forma a distribuicédo
de macronutrientes, 0S habitos e
conhecimentos alimentares desta populagcéo
foram avaliados e identificou-se que grande
parte dos participantes classifica seus
conhecimentos sobre alimentacdo saudavel
em “suficiente” e “muito bom”. Entretanto,
guando questionados acerca do nutriente de
maior consumo diario, a maioria respondeu
erroneamente, onde a proteina foi o
macronutriente mais citado para o maior
consumo na dieta, o que demonstra
conhecimento insuficiente em relacdo a
alimentacao e nutri¢éo.

Estudo de Lopes e colaboradores
(2015) que avaliou consumo alimentar
identificou que 66% dos participantes
responderam erroneamente que a proteina
deve ser o macronutriente mais consumido da
dieta. Este é um erro cometido ndo s6 por
praticantes de exercicio fisico como também
por atletas profissionais, e talvez possa ser
justificado pela associacdo do elevado
consumo de proteina com o aumento de
massa muscular, que prevalece como senso
comum entre a populacéo, erroneamente.

Segundo a SBME (2009), o consumo
adequado de proteina evita a deplegcéo
muscular. Porém, o consumo excessivo nao
contribui para o aumento da massa muscular,
podendo causar sobrecarga renal e hepatica
(Morais, Silva e Macedo, 2014), hipercalcidria,
desidratacdo e ganho de peso (Mahan, Escott-
Stump e Raymond, 2013).

Apesar dos praticantes acreditarem
gue a proteina é o macronutriente de maior
consumo diario, percebeu-se, apds analisar o
recordatério  alimentar 24 horas dos
entrevistados, que a grande maioria possuia o
carboidrato como base de sua dieta.

Em contrapartida, Alaunyte, Perry e
Aubrey (2015), ao avaliar os conhecimentos
sobre alimentacdo e nutricdo por atletas de
Rugby da Super Liga Inglesa, constataram que
mesmo apresentando um bom conhecimento,
os atletas consumiam fontes de carboidratos
ocasionalmente, demonstrando um certo
receio guanto ao consumo deste
macronutriente. Estes achados podem ser

justificados  pela valorizacdo que o0s
suplementos a base de proteina tém nas
academias, o0 que leva a crenca que seu
consumo elevado proporcione o aumento da
massa muscular.

Entretanto, mesmo sendo 0
carboidrato 0 macronutriente mais consumido
na dieta, 0 consumo deste nutriente em ambos
0S sexos se encontrou abaixo da
recomendacgdo diaria da AMDR (IOM, 2002).
Estes valores corroboram com os resultados
encontrados do estudo de Oliveira e
colaboradores (2009), em que a maioria dos
individuos  avaliados  (90,9%) também
apresentou dieta hipoglicémica.

Essa é uma pratica preocupante, ja
que os carboidratos possuem papel crucial no
suprimento de energia para o exercicio fisico,
sendo armazenados no organismo sob a
forma de glicogénio muscular e hepatico. Além
disso, sua falta pode ocasionar fadiga,
cansago e consumo de proteina como
substrato energético, indesejavel para o
praticante de exercicio fisico (Menon e Santos,
2012).

Nesse contexto, ressalta-se que 0s
carboidratos representam a principal fonte
energética do organismo, tanto para o0s
praticantes de exercicio fisico quanto para os
individuos sedentérios. Quando consumido em
quantidades adequadas, esse nutriente ajuda
a preservar as proteinas teciduais e maximiza
0s resultados do treinamento (Paes, 2012).

Carvalho e colaboradores (2009)
reafirmam que a ingestdo proteica s6 favorece
0 aumento de massa muscular quando
combinada a ingestdo de carboidratos. Pela
andlise de recordatério 24h, a maioria dos
individuos consumia quantidades adequadas
de lipidios, entretanto, uma parcela
significativa da amostra consumia dieta
hiperlipidica.

Tais achados foram semelhantes aos
encontrados no estudo de Duran e
colaboradores (2004), no qual 37,5% dos
individuos avaliados consumiam dieta rica em
lipidios. Esse é um resultado preocupante,
uma vez que o consumo elevado desse
nutriente esti fortemente relacionado ao
surgimento de doencgas crbnicas na populagéo
em geral (Mahan e Escott-Stump, 2011).

Através do observado quanto a
orientagdo sobre alimentacdo adequada, a
internet mostrou-se como um dos recursos
mais utilizados para os esclarecimentos de
davidas frente a alimentagdo. Contudo,
pressupde-se que a utlizagdo da internet
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como principal meio de informagéo justifica as
fontes de macronutrientes citadas
erroneamente pelos praticantes, visto que este
meio de informacg&o ndo é o mais adequado.

Em contrapartida, no estudo de
Barros, Pinheiro e Rodrigues (2017), a maioria
dos participantes relatou receber orientacdo
adequada, porém, quando questionados
acerca das fontes alimentares, néo
responderam corretamente.

Reforca-se que ¢é atribuicdo do
nutricionista  promover a educacdo e
orientagdo nutricional do praticante de
exercicio fisico, bem como elaborar o plano
alimentar, adequando-o a modalidade
esportiva ou exercicio fisico desenvolvido,
considerando as diversas fases (manutencao,
competicdo e recuperacéo) (CFN, 2018).

Em relagdo a importancia do binémio
alimentacdo e pratica de exercicio fisico,
55,8% dos participantes citaram como ponto
indispensavel. Acredita-se que isso deve-se
principalmente  a busca por melhor
desempenho e qualidade de vida.

Alves e Lima (2009) confirmam em
seu estudo que através de uma alimentacéo
adequada e equilibrada é possivel conquistar
um bom rendimento fisico, desde que aliado
as diversas préaticas especificas de exercicio
fisico.

Nesse contexto, Rique, Soares e
Meirelles (2002), ressaltam que a alimentacéo
equilibrada e a pratica de exercicio fisico
regular sédo fatores fundamentais neste
processo, auxiliando na diminuicdo dos fatores
de risco de dislipidemias, obesidade, doengas
cardiovasculares, diabetes mellitus, entre
outros.

Relativo ao tipo de atividade praticada
entre o0s participantes da pesquisa, a
musculacdo € a atividade predominante. No
gue se refere a frequéncia que pratica, 39,5%
realizavam semanalmente (cinco a sete
vezes), e para 55,8% dos participantes o
tempo destinado a préatica dos exercicios € de
sessenta minutos por dia.

De acordo com os autores Lollo e
Tavares (2004) e Gomes e colaboradores
(2008), a frequéncia das atividades € superior
a trés vezes por semana, possivelmente pelo
fato de que esteja associada a busca por
resultados a curto prazo de tempo, bem como
0 aumento de massa muscular.

O estado nutricional adequado e a
composi¢do corporal sdo os principais fatores
de busca pela pratica de exercicios dos
praticantes do presente estudo. Os achados

mostram que, pelo IMC, o excesso de peso
esta presente em grande parte dos
participantes, o que corrobora com resultados
obtidos na pesquisa realizada por Mallmann e
Berleze (2010), envolvendo 34 individuos
praticantes de exercicios fisicos em
academias, no municipio de Lajeado, Rio
Grande do Sul, onde observaram que 53% dos
individuos apresentavam excesso de peso.

Porém, o uso isolado do IMC para
praticantes de exercicios fisicos ndo pode ser
utilizado como Unico método para se avaliar a
presenca ou ndo do excesso de peso ou
obesidade, de forma que este ndo discrimina
0S componentes corporais, ndo identifica o
guanto de massa corporal corresponde a
gordura ou a massa magra, sendo assim,
importante se avaliar a composi¢do corporal
(Ferreira e colaboradores, 2013).

CONCLUSAO

A nutricdo esportiva e alimentagéo
saudavel tem sido tematica de grande
interesse entre as pessoas, uma vez que a
adocdo da alimentacdo adequada e
equilibrada pode atender as necessidades
individuais, ao melhor estado geral de saude,
e também contribui significativamente com o
maior e melhor rendimento fisico.

Em relacdo ao consumo alimentar,
verificou-se que deve ser dada uma atencéo
especial ao consumo de carboidratos, devido
as suas inUmeras vantagens na pratica
esportiva.

A deficiéncia de conhecimento sobre
alimentacdo saudavel indica a necessidade de
um profissional nutricionista na assisténcia a
praticantes de exercicio fisico, para garantir a
qualidade alimentar e o alcance dos objetivos
desejados.
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