Avaliação nutricional de praticantes de musculação em uma academia de Santa Maria – RS

Aluna: Raquel Rodrigues de Freitas

Orientadora: Drª Giovana Cristina Ceni

Questionário

Idade:

Sexo: ( )feminino ( )masculino

Escolaridade:

Profissão:

1-Há quanto tempo pratica musculação de maneira regular?

( ) até 1 mês                           ( ) entre 3-6 meses

( ) entre 9-12 meses                 ( ) entre 1-3 meses

( ) entre 6-9 meses                   ( ) entre 1-3 anos

( ) mais de 3 anos

2- Quantos dias da semana você pratica musculação?

( ) 1 vez     ( )2 vezes            ( )3 vezes   ( ) 4 vezes

( ) 5 vezes  ( ) mais de 5 vezes

3-Quanto tempo dura seu treinamento?

( ) até 30 min                 ( ) entre 45-60 min

( ) entre min 90-120 min  ( ) entre 30-45 min

( ) entre 60-90 min          ( ) mais de 120 min

4- Você considera o seu treinamento:

( ) extremamente leve      ( ) moderado

( ) muito intenso             ( ) leve

( )intenso                       ( ) extremamente intenso

5- Qual o seu objetivo ao praticar musculação?

( ) estética         ( ) hipertrofia ( ) reabilitação

( ) saúde  geral          ( ) força         ( ) condicionamento físico

( ) qualidade de vida

( ) outros:

6- Onde você adquire informações sobre suplementos alimentares?

( ) revistas     ( ) loja de suplementos   ( ) médico

( ) internet     ( ) nutricionista           ( ) professor de academia

( ) revistas ou jornais científicos

( ) conversando com os amigos

( ) congressos, simpósios, etc

7- O que você acha sobre o consumo de suplementos nutricionais associados ao exercício?

( ) é imprescindível o consumo

( ) podem ser consumidos em certos momentos

( ) não é necessário o consumo

8- Quais suplementos nutricionais você tem feito uso?

( )Albumina                  ( ) Carnitina

( ) Glutamina                ( ) Piruvato

( )Aminoácidos              ( ) Creatina

( ) Hiperprotéicos          ( ) Pólen de abelha

( ) Anabolizantes           ( ) Coenzima Q10

( )HMB                         ( ) TCM

( ) Mega mass                ( ) Cromo

( ) Inosina e colina         ( ) Vanádio

( ) BCAA                      ( ) Whey protein

( )Maltodextrina             ( ) Vitaminas

( )Boro                         ( ) Glicerol

( ) Bebida carboidratada  ( ) Gel ou Barra nutricional

Outros: 

9- Geralmente o consumo ocorre:

( ) antes do treinamento      ( ) durante o treinamento

( ) depois do treinamento     ( ) antes de uma refeição 

( ) durante uma refeição      ( ) depois de uma refeição

10- Quanto ao uso:

( ) esporádico   ( ) contínuo

( ) carga de manutenção com intervalos

11- Quem indicou?

 ( ) Vendedor       ( ) Médico

 ( ) Amigos          ( ) Jornal

 ( ) TV                ( ) Professor de academia

 ( ) Nutricionista  ( ) Ninguém

 ( ) Revistas

12-Se sua resposta não foi nutricionista, você gostaria de ter um acompanhamento por este profissional?

 ( )Sim ( )Não

Com que objetivo?
13- O que levou a utilizá-los?

( ) recomendação nutricional ou médica

( ) possíveis melhoras no treinamento

( ) Influência da mídia e propagandas

( ) possíveis alterações estéticas

( ) sugestão de alguém

Outros:

14- Você obteve o efeito desejado?

( ) Sim ( )Não

15-Você apresentou algum problema (efeito indesejado)?

( ) Sim ( )Não

Qual:                                            

