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RESUMO

Na atualidade a busca por informacfes a respeito de alimentos saudaveis tem se
tornado cada vez maior, principalmente entre os praticantes de exercicios fisicos
recreacionais, amadores ou de alta performance, haja vista os varios beneficios que
a alimentacdo balanceada pode proporcionar. Muitas intervencdes centradas na
educacao nutricional tém sido conduzidas com o intuito de aumentar o conhecimento
nutricional da populacdo e, consequentemente, melhorar seus habitos alimentares.
Objetivou-se neste estudo avaliar o conhecimento nutricional de praticantes de
musculacdo de uma academia localizada no municipio de Guaira. Participaram
deste estudo 100 alunos da referida academia. Foram coletados dados
sociodemograficos, uso e orientacdo profissional de suplementos alimentares. O
conhecimento nutricional dos individuos foi avaliado por um questionario de

Conhecimento Nutricional composto por 12 questfes discursivas e de mdltipla
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escolha que classifica o nivel de conhecimento em baixo, moderado ou alto. Os
dados foram avaliados por meio de estatistica descritiva. Verificou-se que a maioria
da amostra (60%) tinha nivel superior como escolaridade e que 76% deles
afirmaram ja ter recebido orientagdo nutricional. Quanto ao uso de algum tipo de
suplemento alimentar, 28% da populacdo estudada afirmou consumi-los. Os
suplementos mais frequentemente citados foram os a base de proteina (43%),
termogénicos (24%), aminoacidos (15%) e hipercaléricos (13%). A maior parte dos
praticantes de musculacdo (67%) apresentou moderado conhecimento nutricional.
Apesar dos participantes apresentarem alto nivel de escolaridade e orientacao
profissional quanto ao uso de suplementacdo, pode-se dizer que o nivel de
conhecimento a respeito de alimentacdo saudavel ndo foi satisfatério. Dessa forma,
alerta-se para a possibilidade de utilizacdo de suplementacdo de maneira errbnea, 0
gue pode prejudicar a saude dessa amostra. Podemos concluir através do presente
estudo que os praticantes de musculacao participantes desse estudo possuem um
moderado nivel de conhecimento nutricional, e que a utilizacdo de suplementos
alimentares tem baixa frequéncia, assimilando ao fato de que a grande parte da
amostra ja recebeu orientacdo de um profissional Nutricionista.

Palavras-chave: conhecimento nutricional, musculagéo, questionario.

ABSTRACT

Nowadays, the search for information about healthy food has become bigger and
bigger, mainly among those recreational — amateur or high performance — physical
exercises practitioners as there are several benefits proper feeding can provide. A lot
of interventions centered on the nutritional education has been conducted aiming to
increase the nutritional knowledge among the population and, consequently, increase
their eating habits. The object of study in this essay was to evaluate the nutritional
knowledge in a gym in the town of Guaira - Brazil. In this study, 100 students of that
particular gym participated. It was collected social-demographical data, usage of food

supplement and professional guidance on the usage. The nutritional knowledge of
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the individuals was evaluated through a Nutritional Knowledge Quiz composed of 12
discursive and multiple-choice questions which ranks the knowledge level ion low,
moderated or high. The data were evaluated through descriptive statistics. It was
verified that most of the sample individuals (60%) were of higher education (college)
and that 76% of them affirmed they had already received nutritional guidance. As the
usage of any food supplements, 28% of the studied group affirmed consuming them.
The most mentioned dietary supplements were those made of protein (43%),
thermogenic (24%), amino acids (15%), and hypercaloric (13%). Most of the
bodybuilders (67%) presented a moderate nutritional knowledge. Besides most of the
bodybuilders presented a high level of school years and professional guidance on the
usage of supplementation, it can be inferred that the level of knowledge referred to
feeding was not satisfactory. Thus, an alert can be made regarding the usage of
supplementation in a wrong way, which can harmful to the health of those who take
the supplementation. It can be concluded through this essay that the bodybuilders in
this study have a moderate level of nutritional knowledge and the usage of food
supplements is not so frequent, assimilating the fact that most of the sample has
already received the guidance of a professional nutritionist.

Keywords: nutritional knowledge, bodybuilding, questionnaire.

INTRODUCAO

A adocéo de uma dieta equilibrada pode auxiliar no desempenho esportivo /
atlético, ja que esta fornece os substratos energéticos necessarios para que o atleta
supra suas necessidades nutricionais, a pratica de exercicios regulares melhora a
habilidade do organismo em utilizar os nutrientes, bem como a alimentacdo esta
associada com a diminuicdo da mortalidade por doengcas crénicas néo
transmissiveis (BARBOSA et al., 2016).

A preocupacdo com uma alimentacéo equilibrada ndo esta restrita somente a
atletas de alto nivel e atletas recreacionais, praticantes de atividade fisica em geral

tém buscado informacdes a respeito de alternativas para melhorar seu desempenho
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ou sua forma fisica. Hoje existe uma oferta muito grande de informacdes a respeito
de alimentacdo, suplementos e etc., porém muitas dessas fontes ndo possuem
embasamento técnico-cientifico, 0 que pode levar o individuo a cometer erros que
podem colocar sua saude em risco, pois 0 conhecimento a cerca de alimentagéo e
nutricdo estd associado a menores indices de sobrepeso e obesidade (TRICHES;
GIUGLIANI, 2005).

Mesmo estando na era da informacéo e com o crescente interesse por parte
dos esportistas e praticantes de atividade fisica pela nutricdo, ainda existe um
elevado nivel de desinformacédo. Devido a realidade financeira do esporte amador,
profissional e dos demais praticantes de atividade fisica no Brasil, os proprios
atletas, praticantes e treinadores, sao responsaveis pela escolha da composicédo se
suas dietas, o que pode trazer prejuizos ao desempenho no exercicio e também
representar sério perigo a saude uma vez que o nutricionista é o Unico profissional
habilitado para tal funcdo, por tanto, destaca-se a importancia se identificar o
conhecimento nutricional através de ferramentas especificas (NICASTRO et al.,
2008).

Segundo Pessi (2011), é importante reconhecer a relevancia a respeito do
conhecimento nutricional, principalmente quando falamos a respeito de atletas e
praticantes de atividade fisica, pois 0s mesmos possuem uma elevada demanda
energética, e suas escolhas alimentares precisam ser adequadas para que as
mesmas supram suas necessidades.

Portanto o consumo aleatério de suplementos alimentares bem como uma
dieta baseada em conhecimento empirico, pode representar perigo e prejuizo para
atletas e entusiastas do esporte e da atividade fisica, por isso justifica-se a
necessidade da investigagdo do conhecimento a cerca de nutricdo por parte dos

praticantes de musculacao.
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OBJETIVOS

O presente estudo teve por objetivo avaliar o conhecimento nutricional de
praticantes de musculacdo de uma academia localizada no municipio de Guaira SP.
Como objetivos especificos o estudo pretende, avaliar o uso de suplementos
nutricionais por parte dos praticantes de musculacdo, verificando com que
periodicidade este publico buscam acompanhamento nutricional especializado do
profissional nutricionista, e também estabelecer relacdo entre o nivel de
escolaridade e o conhecimento nutricional dos praticantes de musculagdo bem como
identificar quais sdo as principais fontes de informagéo nutricional dos praticantes de

musculacéo que frequentam uma academia do municipio de Guaira SP.

METODOS

A populacdo estudada foi composta por 100 (cem) praticantes de
musculacdo, devidamente matriculados na academia Flex360 Treinamento
Integrado, com idade entre 18 a 65 anos, de ambos os sexos, que treinam de
segunda a sdbado na academia. Os individuos convidados através de um folheto
fixado na recepcdo da academia, convidando-os a participar de forma voluntaria da
pesquisa mediante a assinatura do termo de consentimento livre esclarecido
previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario
UNIFAFIBE da cidade de Bebedouro SP. Estes procedimentos estédo de acordo com
a resolucéo 466/12 (BRASIL, 2012).

Para fazer a coleta de dados aplicou-se um questionario adaptado de
Scagliusi et al. (2006), referente a escala de conhecimento nutricional composto por
12 questdes discursivas e de mudltipla escolha, onde o entrevistado, apdés a
orientacdo dos pesquisadores, serd responsavel pelo preenchimento da ficha. A
adaptacao feita no questionario original foi a inclusdo de 6 questdes de multipla
escolha, sendo estas: Qual a sua idade?, Sexo feminino ou masculino?, Qual o seu

grau de escolaridade?, Vocé faz uso de suplementos nutricionais?, Em caso de
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resposta afirmativa, qual o tipo?, Vocé ja recebeu orientagdo de um nutricionista?.
Estas perguntas foram necessérias para a caracterizacdo da amostra estudada e
também para se adequar ao objetivo do estudo, entretanto essas questdes nao
foram somadas as do questionario original, por tanto ndo se alterou a pontuacéo
final.

Com a finalidade de mensuracdo e avaliacdo dos resultados as respostas
corretas corresponderam cada uma, a um ponto. Os pontos foram somados para
perfazer a pontuacao total. Na questé@o discursiva numero 2 o participante obteve 1
ponto quando havia a mencgao de trés das seguintes doencgas: obesidade, doencas
carenciais, transtornos alimentares, cardiopatias, diabetes, hipertensao, doencas
hepéticas, doencas renais, osteoporose, doencas gastrintestinais. O participante
obteve 1 ponto para resposta dentro do intervalo de 3 a 5 por¢gfes na questédo
namero 12.

Apdés a soma da pontuacdo alcancada por cada participante, foi feita a
classificacdo dos pontos dentro da escala do nivel de conhecimento estabelecida
pelo autor do questionario, sendo o conhecimento considerado baixo se estivesse
entre 0 e 6 pontos, conhecimento moderado entre 7 e 10, e maior que 10 significa

um alto conhecimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo foi composto por uma populagdo de cem (100)
praticantes de musculacdo de uma academia do municipio de Guaira, com
idade média de 35,96+8,18 anos, sendo que 57% da amostra foram do sexo
feminino, os niveis de escolaridade dos participantes foram de 60% com ensino
superior, 33% ensino médio e 7% ensino fundamental.

Da populacéo estudada 28% responderam que fazem uso de algum tipo
de suplemento, o que representa um numero baixo de pessoas que fazem uso
de suplemento, resultado este similar (28,2%) ao afirmado pela amostra do

estudo de Brasil et al. (2009) que avaliou o habito alimentar de praticantes de
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atividade fisica matinal e parecido com a porcentagem de 35% que foi
encontrada no estudo de Linhares e Lima (2006) que avaliou a prevaléncia do
uso de suplementos alimentares por praticantes de musculacao.

No grafico abaixo podemos verificar o percentual de praticantes de
musculagao que afirmaram fazer uso de suplementos alimentares, dentre estes

a maioria dos praticantes (72%) nao fazem uso de suplementos alimentares.

Figura 1. Percentual de praticantes de musculacdo que fazem uso de
suplementos alimentares em uma academia do municipio de Guaira SP,
Novembro 2017
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O grafico abaixo mostra a distribuicdo dos tipos de suplementos
alimentares mais utilizados dentre os praticantes de musculacdo, onde
podemos observar que os mais frequentemente utilizados sdo os de proteina
(43%), termogénico (24%), seguido de aminoacidos (15%), hipercalorico (13%)
e outros (4%). Uma maior utilizacdo de suplementos a base de proteina em
praticantes de musculacdo também foi encontrada no estudo de Zilch et al.

(2012), sendo que 39,02% de sua amostra faz utilizacdo de suplemento

Revista Fafibe On-Line, Bebedouro SP, 11 (1): 78-91, 2018. ISSN 1808-6993
unifafibe.com.br/revista e unifafibe.com.br/revistafafibeonline/

84



protéico, seguido de carboidratos (26,83%) e aminoacidos (19,51%). Obteve-se
um resultado semelhante também no estudo de Andrade et al. (2012) onde os
suplementos mais utilizados foram os de proteina (53,8%) e os termogénicos
(50%).

A alta frequéncia da ingestdo de proteinas entre os praticantes de
musculacdo pode estar relacionada com a busca pela hipertrofia muscular, o
gue é muito comum entre esse publico a associacdo entre a musculacéo e a
suplementacdo de proteina para o ganho de massa muscular, no estudo de
Figueira e Cazal (2017) foi constatado que todos os praticantes de musculagéo
participantes do estudo utilizam suplementos alimentares de proteina e 87,71%
destes atletas afirmaram utilizar o suplemento de proteina porque tem como

meta o0 aumento da massa muscular corporal.

Figura 2 - Distribuicdo dos principais tipos suplementos alimentares utilizados
por praticantes de musculacdo de uma academia do municipio de Guaira,
Novembro 2017
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Quando perguntado aos praticantes de musculacdo se ja receberam
orientacdo de um profissional nutricionista, 76% da amostra afirmaram ja ter
recebido orientacdo nutricional, 0 que expressa um numero alto comparado ao
estudo de Cardoso (2013), onde apenas 25% da amostra analisada ja recebeu
orientacdo nutricional de um profissional desta area. Este resultado apresenta-
se favoravel uma vez que o nutricionista apresenta maior habilitacdo técnica
para a prescricdo dietoterapica no esporte e que a auséncia de profissionais
gualificados para orientacdo pode acarretar a sérios prejuizos no desempenho
esportivo e também fisiol6gico. Esta prevaléncia alta também pode ser

atribuida a frequente veiculagé@o dos nutricionistas nas redes sociais.

Figura 3. Distribuicdo, em porcentagem, dos praticantes de musculacdo que
indicaram j& terem recebido orientagdo de um profissional Nutricionista em uma
academia do municipio de Guaira SP, Novembro 2017
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O gréfico abaixo apresenta a distribuicdo percentual da classificacdo

obtida a partir da pontuacdo do questionario de conhecimento nutricional,
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sendo classificadas de acordo com o0s niveis: baixo, moderado e alto. Sendo
gue a maioria dos praticantes de musculacdo (67%) apresentou moderado
conhecimento nutricional, seguidos por baixo (29%) e alto (4%) conhecimento

nutricional.

Figura 4 - Distribuicdo percentual do nivel de conhecimento nutricional de
praticantes de musculacdo de uma academia do municipio de Guaira de
acordo com o questionario de conhecimento nutricional, Novembro 2017
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Ao analisar as alternativas corretas e erradas do questionario de
conhecimento nutricional, observou-se, na questdo onde foi perguntado quais
doencas estdo associadas com 0O que as pessoas comem e bebem
exageradamente, a maioria dos praticantes de musculacdo responderam de
forma incorreta (55%), mostrando dessa forma a importancia da presenca do
profissional nutricionista nas academias.

Segundo os resultados apresentados, verificou-se que os praticantes de
musculagdo apresentam, na sua maioria, um nivel moderado de conhecimento

nutricional, demonstrando que apesar da amostra ser composta
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predominantemente por pessoas com nivel superior, esse fator ndo apresenta
uma vantagem sobre o conhecimento nutricional, tendo em consideracdo que
grande parte das pessoas busca conhecimento através das midias sociais, o
gue nem sempre representa um conhecimento fidedigno, sendo esse
guestionamento também encontrada no estudo de Cardoso (2013), onde 92%
(n=24) da amostra afirmou a busca de informacfes acerca de alimentacéo
saudavel e balanceada por meios de livros, revistas, jornais, periodicos, TV,
internet ou qualquer outro veiculo de informacéo, ndo sendo de fonte cientifica.

Em outra questdo onde foi questionado se o0 cancer pode estar
relacionado com o0 que as pessoas comem e bebem, 91% das pessoas
responderam de forma correta, 0 que mostra que apesar do desconhecimento
com o que se come e bebe demonstrado na questao anterior, observou-se um
alto conhecimento a cerca do que pode aumentar as chances de ter cancer.
Segundo Prado (2014) a ingestao frequente de grandes quantidades de frutas
e vegetais, incluindo alimentos a base de soja, colabora na prevencéao alguns
tipos de cancer, assim como, uma alimentacdo saudavel, variada e com
ingestdo moderada de alimentos auxilia na manutencéo de uma boa saude.

Quando foi perguntado quantas por¢cbes de frutas e hortalicas uma
pessoa deve comer por dia para ter boa saude, 42% dos participantes
responderam incorretamente, 0 que mostra que grande parte das pessoas
desconhecem a quantidade diaria que deve ser consumida de frutas, verduras
e legumes para ser ter uma alimentacdo saudavel recomendada pelo OMS
(2003). Segundo o estudo de Jaime (2009), que determinou os fatores
associados ao consumo de frutas e hortalicas no Brasil, foi demonstrado que
apenas 23,9% da amostra apresentam um consumo regular destes vegetais
em conjunto.

Estes resultados sugerem que grande parte da populagdo nédo tem
acesso as orientacdes contidas no Guia alimentar para a populacédo brasileira
versdo de 2014 (BRASIL, 2014), devido a falta de divulgacdo em grandes
meios de comunicacdo de facil acesso da populacdo, bem como a escassa
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disseminagcdo desse material por parte dos profissionais da saude, agentes
comunitarios, e educadores que sao importantes mecanismos de comunicacao

com a populacao brasileira.

CONSIDERACOES FINAIS

Podemos concluir através do presente estudo que os praticantes de
musculacdo participantes desse estudo possuem um moderado nivel de
conhecimento nutricional, e que a utilizagdo de suplementos alimentares tem
baixa frequéncia, assimilando ao fato de que a grande parte da amostra ja
recebeu orientacdo de um profissional nutricionista, no entanto, ainda €
possivel perceber que a populacao estudada tem duvidas em relacdo as suas
escolhas alimentares e quantidade de alimentos a serem consumidos
diariamente, 0 que ressalta a importancia da divulgacdo das estratégias de
promocao a alimentacdo adequada, do Guia Alimentar da Populacédo Brasileira

e também do acompanhamento de um profissional nutricionista.
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