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RESUMO

SILVA, E.B. Caracterizacao e avaliacdo da frequéncia alimentar de praticantes de
caminhada do municipio de Santa Cruz. 2016. 72f. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Graduacao em Nutricao) — Universidade Federal de Campina Grande, 2016.

A caminhada é uma das atividades fisica popular, que proporciona um gasto energético
significativo, atuando no controle do peso corporal, reduzindo os fatores de risco para o
aparecimento de doencas e melhorando a qualidade de vida. Vérios estudos vém apontando
o efeito da dieta e da pratica esportiva, isolados ou combinados, hd um consenso na
literatura que mostra a reducdo do peso corporal quando associado a alimentacdo,
pesquisas cientificas atuais estimulam a prética esportiva e a ado¢cao de uma alimentagio
equilibrada, fornecendo os nutrientes necessarios a manuten¢do, restauracao e crescimento
dos tecidos. Logo, neste estudo objetivou-se quantificar e avaliar a frequéncia alimentar de
praticantes de caminhada do Parque Ecolégico no municipio de Santa Cruz/RN. Foram
aplicados Questiondrios de Frequéncia Alimentar (QFA), Metodologicamente este estudo
foi realizado com 60 praticantes de caminhada de ambos os sexos, com idade entre 18 e 60
anos, frequentadores do parque ecoldogico de Santa Cruz/ RN. Como instrumento para
coleta de dados utilizou-se dois questiondrios semiestruturados, um para caracterizar a
populagdo do estudo, composta por 10 questdes fechadas sobre alimentacdo e atividade
fisica, e um questiondrio de frequéncia alimentar (QFA), onde os alimentos estavam
distribuidos em 11 categorias, e os participantes iam informando a frequéncia que os
consumiam. Para avaliagdo do perfil antropométrico foi aferido peso e estatura, e de
acordo com o IMC foi diagnosticado o estado nutricional desses praticantes. Os resultados
apontaram que 44,4% encontram-se eutréficos, e 53,7% dos frequentadores do parque
encontram-se com sobrepeso e/ou obesidade. No que corresponde a frequéncia alimentar,
dentre as vdrias categorias de alimentos destacam-se o consumo de verduras e legumes,
frutas, doces e sobremesas, onde 57,4% consomem verduras e legumes mais de 7 vezes por
semana, 79,6% consomem frutas mais de 7 vezes por semana 59,3% consome doces e
sobremesas mais de 7 vezes por semana. Sendo assim, a partir desses resultados conclui-se
que o IMC pode mascarar o estado nutricional ja que ndo € um parametro fidedigno e néo é
capaz de avaliar a massa magra, e percebe-se que hd um desequilibrio na associacio entre
atividade fisica e alimentagao saudavel.

Palavras-chaves: Exercicio fisico, ingestdo de alimentos, avaliacio nutricional e

caminhada.



ABSTRACT

SILVA, E. B. Characterization and evaluation of food frequency hikers in the city of
Santa Cruz. 2016. 72f. Work Completion of course (Undergraduate Nutrition) - Federal
University of Campina Grande, 2016.

Walking is one of the popular physical activities, which provides a significant energy
expenditure, acting in the control of body weight, reducing the risk factors for the onset of
diseases and improving the quality of life. Many studies have shown the effect of diet habit
and sports practice, isolated or combined, there’s a consensus in the literature the show us
the body weight loss when associated to feeding habits, current scientific researches
stimulate the sports practice and the start of a well balanced feeding habit, providing the
necessary amount of nutrients, restoration and organic tissues growth. Therefore, This
study has as objective to qualify and evaluate the Ecological Park of the Town of Santa
Cruz/RN walking practitioners’ feeding frequency. Feeding Frequency Questionnaires
(FFQ) were applied. As a method, this study was done with 60 walking practitioners from
both genders, aged among 18 and 60 years old that go to the Ecological Park of Santa
Cruz/RN with good frequency. As a data collection instrument were used two semi-
structured questionnaires, one to characterize the study population with 10 closed questions
about feeding habits and physical activities, and one Feeding Frequency Questionnaire
(FFQ), where the foods were distributed in 11 categories, and the participants informed the
frequency they eat each of them. For the evaluation of the anthropometric profile was
measured weight and height, and according to their BMI was diagnosed the nutritional
state of the practitioner. The results indicate that 44,4% are eutrophic, and 53,7% of the
park goers are in a state of overweight and/or obesity. When it comes to feeding
frequency, between the many food categories stands out the consume of vegetables, fruits,
candies and desserts, Where 57,4% consume vegetables more than 7 times a week, 79,6%
consume fruits more than 7 times a week, 59,3% consume candies and desserts more than
7 times a week. Therefore, from these results we concluded that the BMI can make up the
nutritional state since it’s not a trustworthy parameter and it’s not able to evaluate the thin
mass, and we realize there’s an unbalancing in the association between physical activity
and healthy eating.

Keywords: Physical exercise, foods intake, nutritional evaluation and walking.
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1 INTRODUCAO

Dentre muitos conceitos existentes na literatura, podemos dizer que atividade fisica
pode ser determinada como sendo qualquer movimento que um individuo ou grupo de
pessoas produzem em decorréncia da contracdo muscular, resultando em gasto energético.
Ja o exercicio fisico é definido como uma subcategoria da atividade fisica, sendo
planejada, estruturada e repetitiva (MATSUDO; MATSUDO; NETO, 2001).

Alguns fatores agem de forma negativa para a prética esportiva, um deles € a falta
de informacdes sobre as finalidades do exercicio, as limitacdes dos praticantes e as ideias
distorcidas em relagdo aos efeitos benéficos dos movimentos, o motivo da falta de
esclarecimento vao desde falta de interesse proprio em buscar informacdes até a falta de
programas do governo que algumas vezes ignoram a pratica esportiva ndo fazendo o
incentivo para pritica do mesmo (DOMINGUES; ARAUJO; GIGANTE, 2004).

Visando a promocao de saude por meio da atividade fisica, o Ministério da Satude
lancou em abril de 2011, o Programa Academia da Saude, esse programa foi criado
baseado em experi€éncias municipais em curso no Brasil que apresentam evidéncias de
efetividade no aumento da frequéncia de pratica da atividade fisica pela populacdo. Tais
experiéncias buscaram eliminar barreiras estruturais para o acesso as praticas
corporais/atividade fisica, como a inexisténcia de espacos publicos de lazer, de modo a
facilitar a prética de habitos sauddveis.

O programa Academia da Satde serd implantado em forma de polos, em parceria
com municipios, visando a constru¢do de espacos fisicos dotados de infraestrutura,
equipamentos e recursos humanos qualificados para a orientacdo de praticas corporais/
atividade fisica e de lazer. Serdo respeitadas as especificidades regionais e os principios e
diretrizes do SUS, fortalecendo ac¢des locais a fim de promover a saide da populacdo. O
programa traz entre seus objetivos o aumento da atividade fisica na populagao beneficiada
e a valorizacdo de iniciativas locais no dmbito da cultura, do esporte e do lazer para a
promoc¢do da saude e a qualidade de vida. A Academia da Saiude € uma iniciativa
inovadora do governo que, certamente, trard novos significados a cada localidade
beneficiada, sem perder de vista o principal objetivo: contribuir para a promocao da saide
da populagdo (BRASIL, 2011).

A caminhada é uma das atividades fisica mais comum executadas nesses espacos
publicos, por ser um exercicio popular e de facil acesso, que proporciona um gasto

energético significativo, atuando no controle do peso corporal, reduzindo os fatores de
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risco para o aparecimento de doencas e melhorando a qualidade de vida. A intensidade e
duracdo sdo fatores importantes para atingir os beneficios desejados. Pesquisas apontam
que essa pratica tem se mostrado eficaz no tratamento da obesidade (SPAGNOL, 2015;
AMER; SANCHES; MORAES, 2001).

Virios estudos vém apontando o efeito da dieta e da prética esportiva, isolados ou
combinados, eles agem sobre a diminui¢dao do peso, hd um consenso na literatura que
mostra a redu¢do do peso corporal quando associado a alimentacdo, por outro lado a
pratica esportiva sozinha nem sempre surte efeitos na redugdo corporal, pesquisas
cientificas atuais estimulam a pratica esportiva e a adocdo de uma alimentacao equilibrada,
fornecendo os nutrientes necessarios a manutencao, restauracao e crescimento dos tecidos
(SPAGNOL, 2015; CAPARROS et al, 2015). A relacdo entre atividade fisica e a
alimentacdo equilibrada, é estudada ha muitos anos, tendo como resultados a confirmacgao
de que ambos atuam diretamente em beneficios ao estado nutricional dos individuos e tem
sido apontada como um dos mais importantes fatores de prevenc¢ao, reversao e controle das
doencgas cronicas nao transmissiveis (MARCONDELLI; COSTA; SCHMITZ, 2008).

O fator mais importante para um desempenho fisico bem sucedido € o fornecimento
adequado de calorias para suprir o gasto energético e manter a forca, a resisténcia, a massa
muscular e a saide como um todo. As necessidades energéticas e nutricionais variam de
individuo para individuo, levando em consideracio, o sexo, a idade, o peso, a estatura, a
taxa metabdlica, como também o tipo, a frequéncia, a intensidade e duracdo da atividade.
(MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012).

As necessidades energéticas, de macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios)
e de micronutrientes (vitaminas, minerais e oligoelementos) sdo alteradas de acordo com a
pratica de exercicio fisico. Além de maior demanda caldrica, os exercicios fisicos podem
ocasionar adaptagdes fisioldgicas e bioquimicas que determinem maiores necessidades
nutricionais (CHEMIN; MURA, 2010).

A globalizacdo e os avancgos da tecnologia contribuem para o crescimento de
inimeras patologias, pois influencia as pessoas a manterem habitos inadequados, através
do fécil acesso a alimentos ricos em sddio, agicares e gorduras, além da inatividade fisica,
uma vez que a comodidade induzem as pessoas a uma vida sedentdria. Esses s@o alguns
pontos que vem gerando o aparecimento de doengas cronicas nao transmissiveis.

Diante do exposto algumas indagagdes sao levantadas. Os praticantes de caminhada

associam a pratica esportiva com um hdabito alimentar sauddvel? H4 uma preocupagao
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quanto a qualidade e quantidade de alimentos consumidos diariamente? Partindo dessa
premissa, esse estudo procura caracterizar e avaliar a frequéncia alimentar de praticantes
de caminhada no municipio de Santa Cruz/RN, através de aplicacdo de QFA (Questiondrio

de Frequéncia Alimentar).
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Quantificar e avaliar a frequéncia alimentar de praticantes de caminhada do parque

ecoldgico no municipio de Santa Cruz/RN

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
v’ Caracterizar a regularidade de tempo e intensidade do exercicio fisico dos
praticantes de caminhada do parque ecoldgico;
v" Avaliar o estado nutricional;
v' Identificar o conhecimento da importincia da associagdo: atividade fisica e
alimentacdo saudével;

v" Quantificar os alimentos consumidos antes e apds a pratica da caminhada.
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3 REVISAO DA LITERATURA
3.1 ALIMENTACAO E NUTRICAO

Durante milhdes de anos o consumo de frutas, folhas e graos forneceu ao homem
pré-histérico o essencial para suprir suas necessidades energéticas, s6 a partir da era
paleolitica inferior, a caca e o consumo de carnes passaram a ter um significado maior,
principalmente na regido da Europa, e foi no Oriente Médio que pela primeira vez o
homem comecou a desenvolver a agricultura e criagdo de animais. A alimentagdo
diversificou-se bastante no periodo Mesolitico, alguns apontam que isso se deu devido ao
desaparecimento de animais de grande porte, havendo a necessidade de empregar mais
tempo na caca de animais pequenos e na colheita de grdos silvestres, dessa maneira o
homem tinha que se adaptar a oferta de diferentes alimentos de acordo com sua regido e
época (FLANDRIN; MONTANARI, 1998).

A alimentacdo € uma das atividades humanas mais importantes. Portanto, o ato de
se alimentar envolve vdérios aspectos que vao desde a produgcdo de alimentos até a
transformacdo em refeicbes. Em meados do século XX, juntamente com a revolucdo
industrial, surgiram novos hébitos sociais e a mudanca no padrao do consumo alimentar,
que tem levado cada vez mais a populacdo a fazerem suas refeicdes fora de casa. A
urbanizagdo e a industrializacdo atuaram como fatores determinantes na modificacdo dos
habitos alimentares, transformando o estilo de vida de praticamente toda a populacio
mundial (FLANDRIN; MONTANARI, 1998; ABREU et al, 2001; GARCIA, 2003).

A alimentacdo ndo € somente uma questdo de escolha individual. A pobreza, a
exclusdo social e a qualidade da informacao disponivel fracassam ou, pelo menos, reduzem
a escolha de uma alimenta¢do mais equilibrada e saudavel. E o que se ingere € ainda, em
grande parte, uma questdo familiar e social. Em geral, contrariando o que se possam
imaginar, as escolhas alimentares sdo determinadas ndo tanto pela preferéncia e pelos
habitos, mas muito mais pelo sistema de producdo e de abastecimento de alimentos.
Durante a primeira infancia ocorre de forma gradual a formagao dos hébitos alimentares e
€ necessdrio que com o passar dos tempos aconte¢a as mudangas de habitos inadequados
para hébitos mais sauddveis. Essas mudancas englobam valores culturais, sociais,
afetivo/emocionais e comportamentais. De acordo com os principios de uma alimentagdo
sauddvel, todos os grupos de alimentos devem compor a dieta didria. (BRASIL, 2008). A

necessidade de uma alimentacdo mais pratica e ripida, tem tornado a populacdo mais
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vulnerdvel ao aparecimento de doengas, como a obesidade, doengas cardiovasculares e o
diabetes (TIRAPEGUI; MENDES, 2013).

As praticas alimentares t&€m impactos importantes no estado de saide, a promog¢ao
de mudancas nos habitos alimentares faz parte das finalidades para atingir a satide. E
importante haver mudancas que envolvam a escolha e o preparo dos alimentos
promovendo uma alimentacdo sauddvel, e o cendrio para que ocorram essas mudangas € o
modo de vida urbano, a relagdo do individuo com o meio, reflete na maneira de comer e se
relacionar com a alimentacio (MARINHO; HAMANN; LIMA, 2007). Os alimentos sao
produzidos e transformados através de métodos modernos, os quais na sua maioria alteram
os valores nutricionais dos alimentos, muitas vezes a aparéncia provoca entusiasmo,
interferindo na escolha dos mesmos (MENDONCA; ROEWER; VIEIRA;
NASCIMENTO, 2015).

A sociedade industrial aponta uma tendéncia a comer mais, quando no passado o
individuo se alimentava para viver, atualmente, o consumismo influencia a sociedade a
viver para se alimentar. O mercado de trabalho nos grandes centros urbanos trouxe como
consequéncia o distanciamento entre o local de trabalho com o de moradia, € mesmo com
avancos no sistema de transporte, a inflexibilidade com o horario das refei¢oes
impossibilita o deslocamento das pessoas até suas residéncias, isso desencadeou o hébito
de fazer refeicoes fora de casa. O fast-food se tornou uma opg¢ao pratica, que nao fornece o
aporte caldrico necessdrio para uma alimentagdo saudavel. De um lado a busca por
alimentos de fécil preparo, e do outro, a necessidade de melhorar a qualidade de vida ainda
¢ timida (BLEIL, 1998). Devido a crescente inser¢ao das mulheres no mercado de trabalho,
fica cada dia mais ilimitado conciliar atividades domésticas com trabalhos fora de casa,
sendo assim, elas sdo quem mais influenciam na hora de optar por comer fora do lar

(AVELAR, 2010).

Fatores socioecondmicos interferem na pratica alimentar, pois quando ha uma
restri¢do de recursos, a alimentagdo tem pouca variedade e se torna pobre em nutrientes,
individuos com baixa renda geralmente residem em dreas precdrias enfrentando dificuldade
na compra de alimentos. A renda da familia e o nivel de escolaridade dos membros da casa
tem relacdo ao acesso e disponibilidade dos alimentos, outro fator ligado a escolha
alimentar € a questdo cultural, onde os pratos tipicos reforcam a relacdo da alimentacdo

com a cultura (ESTIMA; PHILIPPI; ALVARENGA, 2009; AVELAR, 2010).
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Os alimentos apresentam cor, forma, textura e todas essas caracteristicas sao importantes
na abordagem nutricional, esses por sua vez t€m significados culturais, comportamentais e
afetivos, e ainda s@o considerados uma forma de prazer (BRASIL, 2005).

Segundo Brasil, (2008) a alimentacdo saudédvel deve fornecer dgua, carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais, em quantidades adequadas para cada
individuo, pois as mesmas sdo insubstituiveis e indispensdveis para manuteng¢do e
prevencdo de doengas e para um bom funcionamento do corpo. A variedade dietética que
baseia o conceito de alimentacdo sauddvel e adequada implica que nenhum alimento
especifico ou grupo deles sozinho, é capaz de prover todos os nutrientes necessdrios para
uma boa nutricdo e consequente manuten¢do da saide. A nutricdo é conceituada como o
estudo dos alimentos e dos mecanismos pelos quais 0 organismo ingere, associa e utiliza os
nutrientes responsdveis pelo fornecimento de energia para manutencao da sua homeostase,
bem como a incorporacdo dos alimentos na cultura, na sociedade e nas relacdes individuais
que cada pessoa tem com o/a alimento/alimentacdo. Os alimentos sdo produtos de origens
animal, vegetal ou sintéticos constituidos pelos nutrientes (elementos responsaveis por
todos 0s processos bioquimicos necessdrios para o pleno funcionamento do organismo),
que além de proporcionarem prazer, sao essenciais a vida (TIRAPEGUI; MENDES, 2013).

Os trabalhos cientificos voltados a Alimentacdo e Nutri¢do crescem de forma
significativa enfatizando a importincia dessa ciéncia para a qualidade de vida das pessoas,
a preocupagdo com o envelhecimento, ¢ um dos fatores que contribuem para o avango
dessas pesquisas, se no comeco sé se estudava o metabolismo dos macronutrientes de uma
forma geral, hoje h4 um aprofundamento sobre diversos temas e conceitos da nutricdo
(TIRAPEGUI; MENDES, 2013).

Publicada no final dos anos 90, a Politica Nacional de Alimentacdo e Nutri¢do,
marca uma fase importante no campo da sauide, ratificando as transi¢cdes epidemioldgicas,
nutricionais e demograficas com a convivéncia no pais de desnutricdo e deficiéncia
nutricional e a0 mesmo tempo alta prevaléncia de obesidade e patologias relacionadas a
alimentacdo (RECINES; VASCONCELLOS, 2010).

O consumo alimentar inadequado influencia no aparecimento de graves problemas
de sadde, a qualidade da alimentacdo vem sendo correlacionada a esses problemas, que
atualmente atinge uma grande parte da populacao, em especial quando se trata das doencas
cronicas da idade adulta. E importante a investigagio dos hdbitos alimentares, para

investigar a origem da obesidade (GAUCHE, 2008).
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A obesidade embora seja uma doenga muito antiga, houve maior preocupag¢do com
a mesma sO a partir neste século, isso talvez pela falta de pesquisas em tempos passados
que pudessem associa-la a problemas de satde, tendo em vista que era tido como saudavel
as pessoas que fossem mais gordas. Esse fato estava atrelado a cultura para esse
determinado povo e regido. A obesidade é caracterizada como uma condi¢do de acimulo,
anormal ou excessivo de gordura no corpo, o grau de excesso de gordura, a sua
distribuicdo e suas consequéncias varia consideravelmente entre as pessoas com essa
sindrome (BRANDAO; SILVA, 2012).

Muitos sdo os fatores relacionados a obesidade, alguns tém sua origem genética, e
outros estdo associados com os habitos alimentares e atividade fisica, além desses fatores
ha ainda os aspectos socioecondmicos, culturais € comportamentais. Tendo como destaque
o fato do individuo que come além das suas necessidades, ou seja, a ingestdo maior do que
seu gasto energético. O acimulo de gordura corporal acarreta desconforto na vida do
individuo, pois além de problemas de satide, provoca rejei¢do no aspecto social, ja que a
sociedade ndo € informada e orientada para lidar com as pessoas que sofrem desse mal

(SOUZA et al, 2000).

3.2 PRATICA ESPORTIVA

Desde os primérdios da humanidade, o homem utilizava da sua for¢a fisica e
resisténcia para sobreviver, seu deslocamento constante em busca de moradia, fazia com
que esse povo percorresse longos trajetos, além disso, eles lutavam, corriam e saltavam
durante o percurso, se caracterizando como seres ativos. Com o passar do tempo na Grécia
antiga, a ginastica comecava a ser praticada, a mesma era conhecida como a arte do corpo
nu e tinha como objetivo o treinamento para guerras. No século XIX, surge na Europa a
atividade fisica na escola, como dancas ginasticas e jogos. Ja no Brasil a atividade fisica
tem como alicerces as bases médicas. A atividade fisica € um dos objetos de estudo mais
antigos, que vém desde os métodos gindsticos europeus até a sistematizacdo de programas
de treinamentos direcionados a satude, somente nos anos 60 que no Brasil a atividade fisica
buscara a participagdo popular, nesse periodo surgiam os programas do governo para
implantar nos municipios, esses programas tinham como intuito promover a transi¢do do
esporte formal para o informal, dando espago para pratica de esporte recreativo nas horas

de lazer (PITANGA, 2002; ALMEIDA; GUTIERREZ; MARQUES, 2009).
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Pesquisas epidemioldgicas apontam que individuos com estilo de vida ativo, estao
menos suscetiveis ao aparecimento de doencas e morte, os maléficos do sedentarismo
superam eventuais problemas desencadeados pela préatica esportiva, o aumento da
atividade fisica contribui para reduzir custos com tratamentos hospitalares, se
caracterizando como uma das razdes dos seus considerdveis beneficios, nas ultimas trés
décadas muitos trabalhos demonstram que niveis elevados de atividade fisica estdo
atrelados a uma redugdo no risco de doengas cronicas nao transmissiveis como diabetes e
hipertensio, diminui¢do no risco de doenca arterial coronariana e osteoporose (PITANGA,
2002; CARVALHO et al, 1996).

Os ultimos estudos tém apontado que a auséncia da pratica esportiva regular
denominada como sedentarismo, favorece o aparecimento de vdrias doencas entre elas a,
obesidade, essas doencas surgem devido ao estilo de vida inadequado, porém, o estilo de
vida sauddvel poderd ser o comeco da conservacdo da saide e prevencdao de patologias,
dessa forma, acredita-se que a atividade fisica periddica, uma alimentacdo equilibrada e
rica em todos os nutrientes, boas relacdes, assim como manutencdo de comportamentos
preventivos e controle de estresse sejam essenciais para manter um estilo de vida mais
sauddvel e equilibrado (ESTEVES E COLABORADORES, 2010; AMER; SANCHES;
MORAES, 2001).

A correria nas grandes cidades propicia pouca ou nenhuma atividade fisica, no
ambito do trabalho, atividade muscular € cada vez menos exigida, dando lugar a sistemas
informdticos e automaéticos, desse modo a atividade fisica habitual ndo € suficiente para
prevenir problemas futuros, fazendo-se necessdrio a participacdo em programas de
exercicios fisicos, havendo um consenso atualmente que enfatiza que a pratica regular de
atividade fisica, protege o organismo, e contribui para a saide dos praticantes de esporte,
melhorando assim a qualidade de vida dos mesmos, fica claro que a caminhada € uma
forma importante de exercicio aerébico, devendo ser estimulada em todas as idades, para
que se possa usufruir dos seus beneficios (SAMPAIO, 2007).

Beneficios expressivos para saide ja sdo notados em préticas esportivas de baixo
impacto, comuns no dia a dia, como andar, pedalar, subir escadas e dancgar, vale salientar
que a atividade esportiva deve ter inicio gradativo, em especial para os individuos idosos.
Um programa regular de atividade fisica deve ter no minimo trés componentes, que seriam
o aerdbio, a sobrecarga muscular e a flexibilidade, variando de acordo com a condi¢do

clinica e os objetivos de cada praticante (CARVALHO et al, 1996).
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A atividade fisica proporciona efeitos positivos para a saide de quem a pratica, os
individuos adeptos dos esportes, em geral desfrutam mais da vida, ficam menos doentes e
dormem melhor, aumentando sua expectativa e qualidade de vida, outros beneficios ainda
podem ser citados como, diminuicdo da pressdo arterial, diminuicdo da adiposidade,
melhora na capacidade respiratéria, melhora do perfil lipidico e equilibrio (MENDES;
MUNDIM; TAVARES, 2012; COELHO; BURINI, 2009).

O esporte como instrumento de lazer € vivenciado de varias formas, dependendo de
quem ird desfrutar, sejam como meio de manter a saude, convivio social ou ainda como
atividade recreativa, algumas préaticas esportivas sao mais populares e tem maior adesao,
uma modalidade que vem ganhando muitos adeptos € o ciclismo, seja para competi¢cdes ou
como meio de lazer. Um fator que influencia na escolha dessa atividade é a ampla
variedade de ambientes para realizacdo dessa pratica, o contato com a natureza e a criagao
de ciclovias nos grandes centros urbanos, também sdo pontos positivos na decisdo, cada
vez é mais comuns grupos de ciclistas que optam por pedalar em trilhas ecoldgicas. A
escolha por esse tipo de atividade vai além da busca pela boa forma, é uma escolha que
propicia prazer a quem pratica (MARTINHO et al, 2012).

O futebol recreativo, também € uma pratica muito popular, os praticantes dessa
modalidade buscam lazer e socializagcdo, e ndo buscam diretamente nessa pratica qualidade
de vida, apresentando algumas vezes caracteristicas do sedentarismo, porém essa atividade
pode contribuir para a diminuicdo do risco cardiaco, melhorando a capacidade
cardiorrespiratoria, mas € importante frisar que por se tratar de uma pratica que exige um
esfor¢co mais elevado, isso poderd ser um fator perigoso para individuos que tenham riscos
cardiacos ndo diagnosticados (PONTES; SOUSA; LIMA, 2006; MOREIRA et al, 2011).

A corrida € outra pratica que tem atraido vérios praticantes, isso devido ao gasto
caldrico elevado e a aquisicdo e manutencdo da boa forma, essa pritica € um meio
importante na prevengao de problemas de saide e tem relagdo direta com a qualidade de
vida, a corrida tem em sua sistemética, volume e intensidade de treinamento a capacidade
de promover ganhos estéticos, e também interfere na melhora da consciéncia corporal,
além de proporcionar o gosto pela pratica, a aderéncia a essa modalidade é motivada pela
socializa¢do, bem estar dos praticantes e nao ligada a insatisfacio da imagem corporal
(TRUCCOLO; MADURO; FEIIO, 2008; TOMAZONI, 2012).

Dentre outras diversas modalidades existentes a caminhada vem ganhando espaco

por ser um exercicio aerobico bastante popular e de facil acesso, praticada pela maioria das
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pessoas, muito utilizada para o controle de peso e para reducdo dos fatores de risco de
algumas doencas, sua intensidade e duracdo, sdo aspectos importantes que devem ser
observados para melhores resultados no controle de peso e prevencdo e/ou reversao de
patologias, em alguns casos, também ¢é importante quantificar o gasto caldrico por ela
promovido. Pequenos beneficios podem ser obtidos em atividades cujo gasto energético
seja de, pelo menos, 50 kcal por dia, e quando praticada sob orientacdo esses beneficios
aumentam, sendo importantes em diversas faixas etdrias. Estudos apontam que a
caminhada tem apresentando bons resultados no tratamento da obesidade, proporcionando
melhora na composicdo corporal e qualidade de vida (SPAGNOL, 2015; AMER;
SANCHES; MORAES, 2001).

Porém, hd um ponto negativo na pratica da caminhada, os individuos na maioria
das vezes exerce essa atividade sem a supervisio de um profissional habilitado,
abrangendo apenas a capacidade aerdbica, e aptiddo fisica, configurando assim, uma

atividade que ndo surte tanto efeito benéfico (TRAPE et al, 2014).

3.3 INQUERITOS ALIMENTARES

Atualmente, averiguamos qual a contribuicdo dos nutrientes na manuten¢do e na
prevencdo da satdde, estimamos se a ingestdo de alimentos encontrasse adequada ou
inadequada, supervisionando as tendéncias de ingestdo de diferentes alimentos ou grupos,
projetamos politicas publicas de intervengdo, producdo e distribuicdo de alimentos,
estabelecendo regulamentacdes sobre os alimentos, avaliando o custo — beneficio de
programas de alimentacdo e, do ponto de vista fisiolégico, podemos até indagar de que
forma os nutrientes agem na expressdao de genes que podem estar envolvidos com doencgas
cronicas. Para todas essas razdes € importante medirmos a ingestdo de alimentos, de
suplementos e de ingestdo hidrica. Dessa forma, o desenvolvimento de instrumentos que
nos permitam estimar a ingestdo de maneira fidedigna tem merecido destaque nas
pesquisas dos profissionais da drea da saude e nutricao (FISBERG et al, 2005).

Uma ferramenta bastante utilizada é o Registro Alimentar ou didrio alimentar, ele
se classifica como um método prospectivo, podendo ser estimado ou pesado, nesse
procedimento o individuo anota no momento do consumo todo o alimento e bebida
ingeridos, e suas respectivas quantidades, durante 3 a 7 dias, € aconselhavel incluir um dia
do final de semana no registro, as quantidades consumidas sdo estimadas em medidas

caseiras, podendo haver o auxilio de fotos ilustrativas para nortear o participante quanto ao
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tamanho das por¢des, ou o uso de balanga para pesar todo alimento antes da ingestdo, esse
instrumento de avaliagdo tem a vantagem de ndo depender da memoria, proporciona
melhor acuricia e precisdo das quantidades dos alimentos, identificar tipos de alimentos
ingeridos e hordrio da refei¢des, como desvantagens, esse método pode interferir no padrdo
alimentar, exige alto nivel de colaboracdo, requer maior disponibilidade de tempo, requer
que o individuo seja alfabetizado, ¢ comum a subestimacao, e o individuo deverd conhecer
medidas caseiras (KAMIMURA et al, 2005).

O Recordatorio 24 horas (R24h) € um método retrospectivo e que tem como
vantagem a rdpida aplicacdo e o imediato periodo de recordacdo, condi¢des essas que
propiciam a uma maior participacdo. O R24h se assemelha ao Registro Alimentar, pois
ambos avaliam a dieta habitual e medem valores absolutos ou relativos da ingestio
energética e nutrientes, oferecidos pelos alimentos. Outro ponto positivo € que 0s
participantes ndo necessariamente precisam ser alfabetizados, além de ser um método
menos tendencioso a alteracdes no comportamento alimentar, desde que a coleta seja feita
apos o ato, por outro lado, esse método de avaliacdo ndo reflete o consumo do individuo, e
pode ainda subestimar o consumo de bebidas e alimentos ndo saudéveis, e/ou podera
superestimar o consumo (FISBERG; MARCHIONI; COLUCCI, 2009; TIRAPEGUI;
RIBEIRO, 2013).

Outro importante instrumento € o Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) que
tem como um dos seus objetivos conhecer o consumo usual de alimentos por um grupo
populacional, e desse modo esse instrumento é dotado do registro de frequéncia do
consumo alimentar em unidades de tempo, baseia-se numa lista de alimentos/preparagdes
previamente estabelecida, onde o entrevistado ird informar a frequéncia do consumo em
um dado periodo de tempo. O QFA ¢ também um instrumento util nas pesquisas
epidemioldgicas. Essa ferramenta pode apresentar algumas vantagens, como baixo custo,
facil aplicacdo caracteriza a dieta habitual e discrimina a variagdo do consumo, apresenta
ainda algumas desvantagens, isso devido as restricdes atribuidas por uma lista de alimentos
muito extensa, pela percepcdo dos tamanhos das por¢cdes, memodria e interpretacdes

equivocadas das perguntas (SLATER et al, 2003; TIRAPEGUI; RIBEIRO, 2013).

Os estudiosos afirmam que todos os métodos de inquéritos alimentares apresentam
vantagens e desvantagens na sua aplicabilidade, nao havendo nenhum instrumento que

podera ser definido como padrdo ouro. Porém vale deixar claro que o método escolhido,
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precisard levar em consideragc@o alguns aspectos, como o objetivo da ingesta alimentar, se
o individuo estd hospitalizado, a situagdo socioecondmica, e a disponibilidade de tempo do

entrevistado (ROSSI; CARUSO; GALANTE, 2008).

3.4 RECOMENDACOES NUTRICIONAIS NO EXERCICIO

A prética esportiva leva a um aumento do gasto energético e das calorias
necessarias para desempenhar o exercicio, para praticantes com intuito de melhorar sua
atuacdo € interessante que essas metas sejam alcancadas, para individuos que buscam
perda de gordura corporal, é necessario que além da elevacdo do gasto energético, ocorra
também reducdo do consumo de calorias, € importante que haja diminuicdo da gordura, e
do carboidrato da dieta. As gorduras e carboidratos sdo armazenados no organismo, € sao
os principais combustiveis de energia durante a atividade muscular, porém mesmo diante
da importancia do consumo de carboidratos para a realizacdo da atividade fisica, o
consumo de determinados tipos desse macronutriente pode reduzir a lipdlise corporal
(PIAIA; ROCHA; VALE, 2007).

Os carboidratos sdo essenciais para o exercicio fisico e para um bom desempenho,
0 corpo muitas vezes ndo tem estoques suficientes de carboidratos para suprir as
necessidades durante um treino de forca, a alimentacdo rica em carboidratos antes da
pratica esportiva deve obedecer as particularidades individuais do atleta, ja que o gasto de
energia aumenta durante o exercicio entre 2 a 3 vezes, a demanda de macronutrientes varia
dos individuos ativos e/ou atletas, variando de acordo com a modalidade e intensidade da
pratica, diferindo um pouco da distribui¢do de individuos sedentérios que é de 50 a 55% de
carboidratos, 30 a 35% de lipidios e 10 a 15% de proteina. A digestdo € baseada na
composi¢do e tamanho da refeicdo. RefeicOes ricas em proteinas e fibras haverd a
necessidade de um intervalo maior para o inicio da pratica esportiva, desse modo se nao
houver tempo necessdrio para essa espera, o ideal é consumir uma refeicdo rica em
carboidrato e pobre em fibra, com consisténcia leve, com o objetivo de poupar o
esvaziamento gastrico (BALTAZAR, 2011; PIAIA; ROCHA; VALE, 2007).

O consumo de carboidratos durante a pratica esportiva prolongada com mais de 1
hora de duracdo ird auxiliar em um melhor desempenho, ja que o carboidrato consumido
ird aumentar a glicemia e o musculo passa a aproveitar mais glicose plasmdtica, ndo
dependendo exclusivamente da glicose advinda da glicogendlise. Apds o exercicio fisico se

nao houver o consumo de carboidrato, a ressintese de glicogénio muscular serd menor que
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7-12 mmol/kg dw/h, quando em individuos suplementados pds-atividade fisica esse valor
passa a ser de 20-50 mmol/kg dw/h (OLIVEIRA; POLACOW, 2014).

As necessidades de proteinas aumentam com o tipo de exercicio praticado, sua
intensidade, duracdo e frequéncia, o exercicio de forga exige maior aporte proteico quando
comparadas as demandas exigidas pelos trabalhos de resisténcia, para aumento de massa
muscular, sugere-se a ingestdo de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso, por dia. Para os
esportes de resisténcia, as proteinas tém um papel auxiliar no fornecimento de energia para
a atividade, calculando-se ser de 1,2 a 1,6g/kg de peso a necessidade de seu consumo
didrio, para sedentdrios recomenda-se o consumo didrio entre 0,8 e 1,0g/Kg por dia, no
entanto deve haver conscientizacdo que o consumo excessivo de proteinas ndo leva ao
aumento da massa magra, pois hd um limite da quantidade desses macronutriente que
podera ficar armazenada nos tecidos (HERNANDEZ; NAHAS, 2009; FONSECA, 2012).

Quanto a ingestdo de lipideos é necessdria uma ingestdo didria de 1g de gordura por
kg/peso corporal, o que equivale a 30% do valor caldrico total da dieta. Alguns estudos
recomendam dietas relativamente altas em gorduras no desempenho atlético e t€m
proposto a suplementacdo de lipidios de cadeia média e longa, poucas horas antes ou
durante o exercicio, com a finalidade de poupar o glicogénio muscular, a reducdo muito
intensa de gordura na alimentagcdo ndo € aconselhada, j4 que os lipideos sd@o responsaveis
além de produzir energia, pelo transporte de vitaminas lipossoliveis (HERNANDEZ;
NAHAS, 2009; FONSECA, 2012).

E importante que a alimentagdo antes da realizacdo de um exercicio fisico mais
prolongado, seja feita com alimentos de baixo indice glicEémico (IG), pode auxiliar num
melhor aproveitamento da glicose para as células ao longo da atividade, j4 alimentos de
alto indice glicémico poderdo elevar os estoques de glicogénio muscular pds-atividade
fisica (FLORES; MATTOS, 2011).

Ao término do treinamento, € recomendada a ingestao de 450 a 675 ml de liquido
para cada 0,5 Kg de massa corpdrea perdida na atividade com o intuito de recuperagdo de
liquidos corporal perdidos; proteina para a sintese proteica e 1 a 1,5 g de carboidrato por
Kg de massa corpérea durante os 30 primeiros minutos de descanso (JUNIOR, 2011).

Vale salientar ainda que as vitaminas e minerais também sao essenciais para pratica
esportiva, pois exerce um papel importante na producdo de energia, sintese da
hemoglobina, manutencdo da saide Ossea, fun¢do imune adequada e ainda protege o

organismo contra danos oxidativos. Outro ponto importante € a ingestao hidrica na pratica
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esportiva, onde o atleta deverd iniciar o exercicio bem hidratado, essa hidratacdo protege
contra o estresse térmico, aumenta a transpiracao durante a pratica e minimiza a elevagao
da temperatura central, colaborando para um desempenho melhor, a hidratacdo também &
necessaria durante a pratica esportiva, pois permite uma diminuicao na taxa de hipertermia
e uma manutencdo do desempenho, o consumo de isotdnicos € superior que o consumo de
dgua, isso se deve a sua palatabilidade. Para prevenir a desidratacio € necessdria a
reposicdo hidrica rapidamente, Para um resultado satisfatério é importante que a
alimentacdo atenda todas as necessidades do praticante, para isso € importante que a dieta
atenda seu gasto energético e ofereca um consumo (GUERRA, 2004).

Nao ¢ indicado realizar a prética esportiva em jejum, pois ele ird resultar em
consequéncias negativas, como protedlise muscular e fadiga precoce devido aos niveis

reduzidos de glicogénio (JUNIOR, 2011).
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4 MATERIAIS E METODOS

4.1 TIPO DE PESQUISA
Trata-se de um estudo transversal, descritivo, de campo, realizado com praticantes
de caminhada em um parque ecolégico no municipio de Santa Cruz, Rio Grande do Norte

no periodo de maio a junho de 2016.

4.2 LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi desenvolvida no municipio de Santa Cruz/RN, localizada na regido
do Trairi, com aproximadamente 38.924 mil habitantes, area territorial de 624.356 km? e
densidade demogréfica de 57,33 hab./km? (BRASIL, 2015). O local escolhido para a
realizacdo do estudo foi o Parque Ecoldgico, que estd situado as margens da BR 226, na
Rua: Nossa Senhora dos Remédios, no Bairro: Conjunto Conego Monte. O referido parque
foi criado com a finalidade de estimular a pratica de atividades fisicas e combater as

doencas causadas pelo sedentarismo.

4.3 POPULACAO E AMOSTRA

Esse estudo teve como publico da pesquisa, praticantes de caminhada do parque
ecoldgico, onde participaram 60 voluntérios, de ambos os sexos, selecionados a partir dos
critérios de inclusdo e exclusdo, em seguida foram explicados sobre a temdtica da pesquisa,
aceitando ou recusando o convite para contribuir com a mesma. Todos os praticantes que

estavam presentes no parque na hora da coleta foram abordados.

4.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Para participar da pesquisa os voluntarios tinham que frequentar o parque ecolégico
pelo menos uma vez na semana, estar na faixa etdria de 18 e 60 anos, e ainda concordar e
assinar o TCLE (Termo de Consentimento Livre e Esclarecido). Nao se incluiu na
pesquisa, os praticantes de corrida, participantes que ndo se adequaram aos critérios

supracitados, ou ainda aqueles que simplesmente optaram por ndo colaborar com o estudo.

4.5 COLETA DE DADOS
Inicialmente foi realizado o teste piloto com 10 praticantes de caminhada com a

finalidade de diagnosticar pontos desconformes com os objetivos da pesquisa, como a
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inexisténcia de questionamentos ou ainda questdes irrelevantes a pesquisa. Foram
realizadas as devidas corre¢des, depois de algumas modificacdes necessdrias no
instrumento de coleta de dados, a pesquisa teve inicio.

A coleta de dados aconteceu no parque ecoldgico de Santa Cruz/RN, parque esse
destinado exclusivamente para pratica de caminhada e corrida, no periodo de maio a junho
de 2016, de ter¢a a quinta-feira, nos turnos diurno e noturno. O inicio da pesquisa ocorreu
mediante obtencdo do termo de Autorizagdo Institucional, solicitado a Secretaria de
Esporte e Lazer do municipio de Santa Cruz/ RN, que autorizou o desenvolvimento da
pesquisa.

Dessa forma, deu-se inicio a coleta de dados. O pesquisador apresentou a pesquisa
aos participantes, esclarecendo as duvidas, mostrando a relevancia e objetivos do estudo,
enfatizando a garantia do anonimato e a possibilidade de desvinculacdo a qualquer
momento que o voluntdrio desejasse. A coleta de dados sé acontecia mediante autoriza¢ao
por parte do participante, o qual fazia leitura e posteriormente assinava o TCLE (Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido).

Como instrumento de coleta foi aplicado dois questiondrios semiestruturados, o
primeiro questiondrio era composto por dez perguntas objetivas (APENDICE A), e teve
como principal objetivo fazer a caracterizacdo dos voluntdrios, avaliando frequéncia e
intensidade da atividade fisica, e associacdo entre pratica esportiva e alimentagdo, o
segundo se tratava de um questiondrio de frequéncia alimentar (ANEXO A), onde os
alimentos estavam divididos em 11 categorias, entre sopas € massas, carnes e peixes, leite
e derivados, leguminosas e ovos, arroz e tubérculos, verduras e legumes, molhos e
temperos, frutas, bebidas, pades e biscoitos e doces e sobremesas, os voluntdrios
informavam a frequéncia que os consumiam e o pesquisador transcrevia as informacdes.

Para afericdo do peso os participantes foram pesados em balancga portétil digital da
marca GOWER, com capacidade para 180 kg, eles foram orientados a subir na balanga sem
ténis, com roupas leves e sem portarem pertences, para nao interferir no peso real, para
aferir a estatura dos participantes, que de acordo com Petroski (1995), compreende a
distancia entre o vértex, ponto mais alto da cabeca e a planta dos pés, estando a cabeca de
acordo com o plano de Frankfurt. Foi utilizado um estadidmetro portétil dobravel da marca
SECA 213, com escala de 2,05m, o avaliado ficou sem ténis, posicionado em pé, mantendo
os calcanhares, a cintura pélvica, a cintura escapular e a regido occipital em posicao ereta,

com as costas voltadas para a alca milimetrada, em seguida a barra era erguida até acima
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da cabeca e descida perpendicular até que o braco da barra tocasse a cabeca do individuo,
em sequéncia o brago da barra era virado para a lateral e travado a altura era verificada na
escala graduada posteriormente foi realizada a avaliagio do Indice de Massa Corporal
(IMC), onde foi calculado pela razdo entre o peso em Kg e o quadrado da altura em metros
e classificado de acordo com os critérios recomendados pela Organizacdo Mundial da
Sadde (OMS, 1998):

v Baixo peso: IMC <18,5 kg/m2

v Eutrofia: IMC entre 18,5- 24,9 kg/m2

v Sobrepeso: IMC entre 25,0-29,9 kg/m?

v Obesidade: IMC >30,0 kg/m”

4.6 PROCESSAMENTO E ANALISE DE DADOS
Para anélise estatistica foi utilizado o software SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) for Windows, versao 22.0. A andlise dos dados foi realizada por meio da

utilizacdo de frequéncia univariada e anélise descritiva.

4.7 CONSIDERACOES ETICAS
Por se tratar de uma pesquisa desenvolvida com seres humanos, a mesma foi
realizada visando obedecer aos principios éticos estabelecidos pela resolugdo n® 466/12 do
Conselho Nacional de Saude cap. III, onde estabelece que pesquisas com seres humanos
devem atender aos fundamentos éticos e cientificos pertinentes. A resolugdo preconiza
ainda, no capitulo IV, que:
“o respeito devido a dignidade humana exige que toda pesquisa se
processe com consentimento livre e esclarecido dos participantes,
individuos ou grupos que, por si e/ou por seus representantes legais,
manifestem a sua anuéncia a participa¢do na pesquisa’”.
Visando atender esse principio, os voluntdrios foram esclarecidos sobre a tematica,
a relevancia e objetivos do estudo, foi ainda explicado que os mesmos poderiam desistir a
qualquer momento da pesquisa, sem riscos de penalizagdes ou danos pessoais, a garantia
do anonimato foi outro ponto explanado, diante disso, os participantes foram apresentados
ao TCLE (Termo de Consentimento Livre e Esclarecido), onde era feito a leitura e
assinatura do mesmo. A pesquisa foi submetida a avaliacdo e aprovacao pelo Comité de

Etica em Pesquisa (CEP).
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO
Dos 60 participantes entrevistados, foram analisados 54 inquéritos que atenderam
aos critérios de inclusdo, os 6 participantes nao inclusos no estudo, eram atletas e

praticavam a caminhada e a corrida.

Tabela 1 - Distribui¢do de acordo com sexo, faixa etdria e escolaridade
dos praticantes de caminhada do Parque Ecolégico.

Variaveis N (%)
Sexo
Feminino 28 51,9
Masculino 26 48,1
Faixa etaria
18 - 28 anos 26 48,1
29 - 39 anos 16 29,6
40 - 49 anos 7 13
50 - 60 anos 5 9,3
Escolaridade
Fundamental Incompleto 4 7,4
Fundamental completo 4 7,4
Médio Incompleto 6 11,1
Médio completo 25 46,3
Superior Incompleto 9 16,7
Superior completo 6 11,1

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Em relacdo aos 54 participantes da pesquisa, 51,9% eram do sexo feminino e 48,1%
do sexo masculino. Esses dados se assemelham aos obtidos nos estudos de Figueiredo
(2011); Brandado e Silva (2013); Adamoli, Silva e Azevedo (2011), que aponta maior
prevaléncia de mulheres na pratica de caminhada. No estudo de Santos e Knijnik (2006)
esse fato é explicado, por as mulheres se preocuparem mais com a satude, buscando assim
habitos mais sauddveis, e por ter mais tempo livre para pratica esportiva.

A 1dade dos participantes variou de 18 a 60 anos, predominando a faixa etaria de 18
a 28 anos, corroborando com o estudo de Souza et al (2000), e Vieira (2014), realizado
com frequentadores de academia, onde foi constatado que a maior prevaléncia de faixa
etdria sdo praticantes com menos de 30 anos. Dados encontrados nos estudos de Brandao e
Silva (2013), e Kunzler et al (2011), apontam que a maior prevaléncia entre os praticantes
estd na faixa etdria entre 41 a 60 anos, afirmando que nessa idade ha uma preocupagao

maior com a saude, buscando dessa forma, desempenhar alguma atividade fisica.
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Em relagdo a escolaridade, 46,3% possui ensino médio completo, esse resultado se
assemelha aos estudos realizados por Mendes, Mundim e Tavares (2012) desenvolvido
com praticantes de caminhada e corrida, e Cancillier (2011) em estudo com individuos que
realizam atividade esportiva em espacos publicos, mostrando dados semelhantes quando se
trata do nivel de escolaridade, ja no estudo de Santos e Knijnik (2006), com praticantes de

diversas modalidades esportivas, foi notado que 20% possuiam nivel médio completo.

Tabela 2 - Distribuicio do Indice de Massa Corpérea em praticantes de
caminhada do Parque Ecolégico.

VARIAVEIS N (%)

Estado nutricional

Desnutri¢do 1 1,9
Eutrofia 24 44 4
Sobrepeso 23 42,6
Obesidade 6 11,1
MEDIA 25,28Kg/m’
DESVIO PADRAO 3,41%

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

O IMC médio dos praticantes de caminhada € 25,28 kg/m2 (£3,41%), classificando-
os com sobrepeso, onde 1,9% encontram-se abaixo do peso, 44,4% encontram-se
eutroficos, 42,6% com sobrepeso e 11,1% com obesidade, totalizando 53,7% de individuos
acima do peso, corroborando com os estudos de Mallmann e Berleze (2010) realizado com
frequentadores de academia, onde 53% da populacdo estudada encontrava-se com excesso
de peso. Esse resultado também € notdvel no estudo de Pontes, Sousa e Lima (2006), onde
52,5% dos praticantes de futebol recreativo encontram-se com sobrepeso, 12,5% com
obesidade, e apenas 35% eutroficos, ou seja, 65% dos jogadores apresentam excesso de
peso, ja no estudo de Quintdo et al (2009) realizado com atletas de futsal, apenas 26,3%
apresentam excesso de peso. Porém deve-se levar em conta que o IMC pode distorcer um
quadro de hipertrofia muscular, ocasionada pelo tipo de atividade exercida. Outro fator que
pode explicar o alto nimero de sobrepeso pode ser o tempo que os praticantes executam
atividade regular ou sem interrupg¢ao.

No estudo de Vieira (2014) com frequentadores de academia, o IMC médio foi de
25,5 kg/m?, classificando a populacdo estudada com sobrepeso, dessa forma uma das
justificativas para a préatica esportiva foi o interesse pela redugdo do peso, essa justificativa

pode corroborar com os resultados desse estudo.
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Tabela 3 - Regularidade, intensidade e razdo da caminhada.

VARIAVEIS N (%)
Ha quanto tempo pratica atividade fisica regular ou sem interrupc¢ao?
Menos de 1 més 12 22,2
Entre 1 e 6 meses 14 259
Entre 7 meses e 1 ano 11 20,4
Mais de 1 ano 17 31,5
Frequéncia ou regularidade que pratica os exercicios durante a semana?
Menos de 3 vezes por semana 15 27,8
Entre 3 a 5 vezes por semana 32 59,3
Mais de 5 vezes semana 7 13

Tempo gasto na atividade por dia?

Até 1 hora 32 59,3
Entre 1 e 2 horas 16 29,6
Mais de 2 horas 6 11,1
Principal raziao para se exercitar?

Recomendagdo médica 7 13

Prevenir ou tratar doencas 3 5,6
Habito saudavel 22 40,7
Melhorar o condicionamento 8 14,8
Emagrecimento 14 25,9

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Em relacdo ha quanto tempo pratica atividade fisica regular ou sem interrup¢ao
31,5% pratica a mais de 1 ano, 25,9% pratica entre 1-6 meses, 22,2% pratica hd menos de
1 més e 20,4% pratica entre 7 meses a 1 ano, corroborando com o estudo de Freitas e Ceni
(2016) realizado com praticantes de musculagdo, que verificaram que 41,66% dos homens
e 66,66% das mulheres praticam atividade a menos de 1 ano, Tahara, Schwartz e Silva
(2003), em estudo sobre aderéncia e manuten¢do da prética de exercicios em academias,
também apresentou resultados semelhantes, encontrando valores de 46,67% de individuos
que praticam exercicios em academias a mais de 1 ano.

Se tratando da frequéncia ou regularidade que pratica os exercicios durante a
semana 59,3% das pessoas realizam suas atividades entre 3 e 5 vezes por semana,
corroborando com o estudo de Branddo et al (2012) desenvolvido com praticantes de
caminhada e corrida, ressaltando que dos 300 participantes da sua pesquisa 51% executam
essa pratica pelo menos 3 vezes na semana, ji no estudo de Mendes, Mundim e Tavares
(2012) também com praticantes de caminhada e corrida, o resultado encontrado foi
superior, onde foi constatado que 95% dos participantes realizavam suas atividades de

caminhada ou corrida, até 3 vezes por semana.
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Quando questionados sobre o tempo gasto durante a atividade, 59,3% dos
participantes gastam até 1 hora por dia, 29,6% gastam entre 1-2 horas e 11,1% gastam mais
de 2 horas, resultados diferentes foram encontrados nos estudos de Mazo et al (2005),
realizado com idosas, onde 30,3% realizam suas atividades de caminhada moderada com
média de 48 minutos por dia, e no estudo de Cancillier (2011) com praticantes de exercicio
fisico em um espaco publico, verificou que 60,5% das mulheres e 88,9% dos homens
gastam entre 1 a 2 horas na sua prética esportiva.

No estudo de Gongalves e Alchieri (2010) sobre motivacao a pratica de atividades
fisicas, mostra que nio foram encontrados resultados significativos, porém acredita-se que
individuos que praticam atividade fisica a pouco tempo estdo mais propensos a abandonar
0 esporte, enquanto que os que praticam a mais tempo, a chance de abandonar o esporte €
menor, mantendo assim habitos mais saudaveis.

A principal razdo para se exercitar citada nesse estudo foi a buscar por hdbitos mais
sauddveis 40,7%, seguido por emagrecimento 25,9% e melhorar o condicionamento 14,8%
, valores semelhantes foram encontrados em estudo realizado por Santos e knijnik (2006)
que analisou os motivos de adesdo a pritica de atividade fisica na vida adulta
intermediaria, onde 44% dos individuos buscavam na pratica esportiva qualidade de vida,
resultados diferentes foram encontrados nos estudos de Tahara, Schwartz e Silva (2003),
sobre aderéncia e manutencdo da prética de exercicios em academias, apontando que
23,33% das pessoas buscam qualidade de vida, e Cardoso, Maders e Vieira (2016),
realizado com frequentadores de academia de ginastica, onde a maior parte dos
participantes 44,5% alegou buscar o emagrecimento, o condicionamento fisico foi
apontado por 11,1% e qualidade de vida 5,6%. Segundo Dumith, Domingues e Gigante
(2009), as razdes que levam os individuos a praticar atividade fisica, variam de acordo com

a modalidade escolhida.
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Tabela 4 - Consumo de alimentos e conhecimento quanto a associa¢do da alimentacio e pratica esportiva
dos praticantes de caminhada do Parque Ecoldgico.

VARIAVEIS N (%)
Como considera sua alimentaciao?
Muito boa ou 6tima 10 18,5
Boa, mas pode melhorar 29 53,7
Ruim 13 24,1
Muito ruim 2 3,7
Se marcou ruim ou muito ruim: Nao se alimenta melhor porqué?
Falta de tempo 3 5,6
Falta de apetite 1 1,9
Habito/costume 9 16,7
Falta de interesse pela comida 1 1,9
Estou de dieta 1 1,9
Total 15 27,8
Quais alimentos costuma ingerir antes da atividade fisica?
Nenhum 9 16,7
Paes e outras massas 22 40,7
Leite e derivados 5 9,3
Frutas ou sucos 16 29,6
Carnes 0 0
Outros 2 3,7
Quais alimentos costuma ingerir apés da atividade fisica? 14 25,9
Nenhum 2 3,7
Pies e outras massas 28 51,9
Leite e derivados 6 11,1
Frutas ou sucos 10 18,5
Carnes 2 3,7
Outros 6 11,1
Com relaciio a alimentaciio e a pratica de exercicios, vocé considera que:
A alimentacdo junto a pratica esportiva auxilia na qualidade de vida. 49 90,7
A prética esportiva sozinha, melhora a qualidade de vida. 5 9,3

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Os praticantes foram questionados sobre como consideram sua alimentacdo, a
maior parte avaliou como: boa, mas pode melhorar 53,7%, seguidos de ruim, com 24,1% e
muito boa ou 6tima, com 18,5%, corroborando com Vieira (2014) onde 58,1% dos
frequentadores de uma academia, considera sua alimentacdo boa. Os praticantes que
afirmaram ter uma alimentacdo ruim ou muito ruim alegaram ser por hdbito/costume
16,7%, seguidos de falta de tempo 5,6%, falta de apetite 1,9%, falta de interesse pela
comida 1,9% ou por estarem de dieta 1,9%. Em relacdo aos alimentos que eram ingeridos

antes da atividade fisica, a maioria dos participantes, 40,7% afirmou consumir paes e



37

outras massas, 29,6% ingerem frutas ou sucos, 16,7%, nio consomem nenhum alimento,
9,3% leite e derivados e 3,7% consomem outros alimentos, ou seja, 83,3% da populagdo
estudada fazem alguma refeicio antes da atividade, quando questionados sobre
alimentacgdo apds atividade fisica, 51,9% consome paes e outras massas, seguidos de frutas
ou sucos 18,5%, leite e derivados e outros, ambos com 11,1% e carnes e nenhum alimento,
ambos com 3,7%, valores semelhantes foram constatados nos estudos de Mozetic et al
(2016), realizado com frequentadores de academia, onde 79,6% dos praticantes realizam
refeicdes pré-treino, variando apenas nos alimentos citados, leite e derivados, frutas e
cereais integrais foram os mais consumidos, e 20,4% afirmaram que nao consomem
nenhum alimento, em relacdo a alimentacdo pds-treino os alimentos mais citados foram
carnes, frutas e arroz/pao, Santos et al (2016) em estudo realizado com praticantes de
musculacdo aponta que 71,6% dos individuos realizam refei¢des pré treino. Quando
perguntados sobre a associacdo da atividade fisica e alimentagdo, 90,7% afirmaram que a
alimentagdo junto a atividade fisica auxilia na qualidade de vida e 9,3% afirmaram que a
atividade fisica sozinha melhora a qualidade de vida, corroborando com o estudo de Souza
e Navarro (2011) que aponta que 91% dos frequentadores de academia de ginastica, apesar
de ndo contar com acompanhamento de nutricionista, busca conciliar alimentacao sauddvel
com atividade fisica. Por mais leigo que seja o individuo, ele consegue entender que para
perder peso, deverd diminuir o consumo e evitar comidas gordurosas, além de se exercitar
mais.

E de extrema importincia 2 realizacdo de uma alimentacio antes e apGs a pratica
esportiva, priorizando o consumo de carboidratos nas refeicoes pré-treino, pois através da
ingestao desse grupo de alimentos, ocorre o fornecimento de energia para suprir a demanda
exigida durante o esporte, alimentos ricos em fibras e proteinas exigem maior intervalo
para digestdo, e quando ndo hd tempo para essa espera, € recomendado o consumo de uma
alimentacdo rica em carboidrato e pobre em fibra, antes da pritica esportiva mais
prolongada é importante o consumo de alimentos de baixo indice glicémico, pois assim
havera melhor aproveitamento da glicose. O consumo durante a pratica, s € necessario em
treinamentos mais prolongados (BALTAZAR, 2011; PIAIA; ROCHA; VALE, 2007;
FLORES; MATTOS, 2011).

O consumo de carboidratos antes, durante e apos melhora o desempenho fisico, por
meio de glicogénio muscular e hepatico ou pela manutencao da homeostase da glicemia, o

aumento do desempenho estd ligado com a disponibilidade e taxa de utilizacdo do
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carboidrato durante a prdtica esportiva. Se tratando de proteinas apesar de o misculo
conseguir oxidar alguns aminodcidos, os estoques normais de um individuo praticante
esportivo e alimentado resultam em um pequeno aumento da utilizacdo aminodcidos,
porém praticantes de treinos pesados tem sua necessidade de proteina aumentada
(ROGERO, 2014)

Quanto o consumo de alimentos ricos em lipideos, estudos ji& demonstram que
dietas com alto teor desse macronutriente tem surtido um efeito positivo, em especial se
consumido horas antes ou até durante a pratica esportiva, sua finalidade € poupar
glicogénio muscular (HERNANDEZ; NAHAS, 2009; FONSECA, 2012).

A prética esportiva em jejum ndo é recomendada, pois ird refletir de forma negativa
no desempenho do praticante, uma das consequéncias disso € a fadiga precoce e protedlise

muscular (JUNIOR, 2011).

Tabela 5 - Consumo de massas pelos praticantes de
caminhada do Parque Ecolégico.
MASSAS

Frequéncia N (%)
Nunca 0 0
1 a 3 vezes por semana 0 0
4 a7 vezes por semana 3 5,6
Mais de 7 vezes por semana 51 94,4

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

O consumo de massas pelos praticantes da pesquisa foi aferido e, 94,4% dos
individuos afirmaram ingerir mais de 7 vezes por semana. Resultados inferiores foram
relatados no estudo de Lima et al (2007), com corredores de rua, onde 76,7% consumiam
massas entre 4-7 vezes por semana. No estudo de Martins e Rocha (2010), com atletas de
remo, verificou-se que 38,1% dos atletas consomem pao branco entre 2-3 vezes ao dia e
38,1% consomem bolos e salgados de 2 a 3 vezes ao dia. No estudo de Monteiro et al
(2009), 100% dos entrevistados tinha hébito de consumir macarrdo e paes.

Os carboidratos desempenham fungdes importantes, uma delas é preservar as
proteinas, quando a quantidade de carboidrato é pequena, ocorre o uso indevido das
proteinas, porém isso ndo € o ideal, ja que a fungdo das proteinas estd relacionada com
crescimento, manutencdo e reparacdo do corpo, os carboidratos sdo essenciais no

fornecimento de energia (PIAIA; ROCHA; VALE 2007). A maioria dos alimentos
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possuem carboidratos diferindo no tipo e quantidade, eles se dividem em complexos e
simples, os carboidratos completos sdo fontes de energia e também de vitaminas do
complexo B, j4 os carboidratos simples se relacionam com o aumento do risco de doengas
cronicas ndo transmissiveis e também com a obesidade. E recomendado o consumo de 6

porcdes por dia de alimentos ricos em carboidratos (BRASIL, 2008).

Tabela 6 - Consumo de carnes, embutidos e ovos pelos praticantes de caminhada do Parque Ecolégico.

Prequéncia VERMELHA _ BRANCA  EMBUTIDOS  OVOS
N (%) N (%) N (%) N (%)
Nunca 1 1.9 1 1.9 5 9,3 1 1,9
1 a 3 vezes por semana 3 5,6 22 40,7 16 29,6 30 55,6
4 a7 vezes por semana 28 51,9 20 37 16 29,6 20 37
Mais de 7 vezes por semana 22 40,7 11 20,4 17 31,5 3 5,6

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

O consumo de carne vermelha pelos praticantes foi analisado apontando que a
maioria dos individuos 51,9% consome entre 4-7 vezes por semana, 40,7% consomem
carne branca de 1-3 vezes por semana, 59,2% consome embutidos entre 1 a 7 vezes por
semana e 55,6% fazem consumo de ovos de 1-3 vezes por semana.

Assuncgado et al (2012), em estudo desenvolvido com adolescentes verificou que
43% consomem carnes vermelhas diariamente, 60% consomem carnes brancas de 1-3
vezes por semana, € 38,9% consomem alimentos embutidos entre 1-3 vezes por semana,
Santos et al (2005), que também realizou estudo com adolescentes, apontou que em
relacdo aos ovos 27,1% consomem mais de 4 vezes por semana. Lima et al (2007), em
estudo com corredores de rua apontou que 32,6% consomem carnes e ovos de 1-3 vezes
por semana.

Carnes e peixes sdo boas fontes de aminodcidos essenciais, fontes de ferro de alta
biodisponibilidade, vitamina B12 e cdlcio. As carnes bovinas contém cerca de 20% de
proteina, além de serem fontes de zinco e selénio de f4cil absorcdo. Os middos e visceras
sdo ricos em ferro, devendo compor a alimentacdo de criangas e idosos em especial, porém
o consumo em excesso de visceras e mitidos nao é aconselhdvel, ja que sdo alimentos ricos
em gorduras e colesterol. Uma alimenta¢do pouco variada, com poucos alimentos de
origem animal, propicia o risco de deficiéncia de ferro, causando anemia, e

consequentemente retardando o desenvolvimento (BRASIL, 2008).
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E recomendado o consumo de carnes brancas, pois esses alimentos possuem baixo
indice de gordura, além de serem ricos em 0mega-3, no Brasil existe um gama de espécies
de peixes, o que favorece o seu consumo (ASSUNCAO et al, 2012)

Produtos como linguica, presunto, mortadela, e salsicha sio conhecidos como
embutidos e apresentam em seus ingredientes, nitrito, conservantes e corantes. Esses
nitritos interagem com substratos da alimentacdo e produzem nitrosamina, essas
caracteristicas atribuem potencial cancerigeno a esses alimentos, que junto com
alimentacdo inadequada, sedentarismo, e uso de alcool e tabaco, aumentam a chance do
seu desenvolvimento. Quanto ao consumo de ovo ha pouco tempo o aumento do colesterol
era relacionado com o seu consumo, porém estudos mais recentes desmistificam esse fato,
0 ovo € rico em vitaminas, minerais e proteinas de alto valor bioldgico, podendo fazer
parte da alimentacdo da populacdo. Apesar de o ovo ser um alimento rico em colesterol, o
consumo moderado ndo altera os niveis séricos, desde que se opte por consumir cozido
(BRASIL, 2016).

Alimentos ricos em proteinas s3o importantes na recuperagdo muscular, na
recuperagdo energética, e no reparo de micro lesdes musculares, as quantidades necesséarias
variam de pessoa para pessoa, € de acordo com o exercicio, intensidade, duracdo e
frequéncia, por outro lado é primordial enfatizar que o aumento no consumo de proteinas
ndo ird promover o aumento da massa muscular (HERNANDEZ; NAHAS, 2009;
FONSECA, 2012,).

Tabela 7 - Consumo de leite e derivados pelos praticantes de caminhada do
Parque Ecoldgico.

LEITE E DERIVADOS
Frequéncia N (%)
Nunca 2 3,2
1 a 3 vezes por semana 18 33,3
4 a7 vezes por semana 11 20,4
Mais de 7 vezes por semana 23 42,6

TIPO

Integral 26 48,1
Desnatado 9 16,7
Semidesnatado 10 18,5
Ausentes 9 16,7

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.
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O consumo de leites e derivados pelos praticantes desse estudo mostrou que 42,6%
consomem mais de 7 vezes por semana, 33,3% consomem entre 1-3 vezes por semana,
20,4% consomem entre 4-7 vezes por semana € 3,2% nunca consomem, resultados
diferentes foram encontrados por Cristo e Baratto (2016) em estudo realizado com
ginastas, mostrando que 82,3% referiram consumir leite todos os dias, 5,9% respondeu
consumir entre uma e trés vezes por semana e 11,8% relataram nao consumir, Soares et al
(2010) em estudo realizado em trés cidades do Rio Grande do Norte sobre habitos de
consumo do leite, também aponta resultados diferenciados, onde 92% afirmam consumir
leite e 8% alegam ndo consumir leite.

Com relagdo ao tipo de leite consumido, 48,1% optaram pelo integral, 18,5% pelo
semidesnatado e 16,7% pelo desnatado. No estudo de Molina, Pelissari e Fethmann (2010)
sobre perfil do consumo de leite verificou-se que aproximadamente da preferéncia € pelo
leite integral (48,17%), seguido do leite desnatado (26,20%) e do leite semidesnatado
(10,70%). 8,73% dos participantes ndo consomem leite.

O leite e seus derivados sdo alimentos com grande valor nutricional, sdo fontes de
proteinas, vitaminas e minerais, € importante a ingestdo desse grupo alimentar para suprir
as necessidades de cdlcio, nutriente esse responsdvel pela formagdo e manutengdo 6ssea,
como outras fun¢des do organismo (SANTOS et al, 2016).

De acordo com a Pesquisa de Or¢amento Familiar (2008-2009), a ingestdo de leite
desnatado e lacticinios representam menos de 10% do consumo, mesmo esse grupo
apresentando menos gordura, ainda hd uma baixa ingestdo (BRASIL, 2010). Os tipos e
quantidade desse alimento se baseiam nas diferentes fases da vida, leite e derivados devem

ser preferencialmente desnatados (BRASIL, 2008).

Tabela 8 - Consumo de leguminosas pelos praticantes de
caminhada do Parque Ecoldgico.
LEGUMINOSAS
Frequéncia N (%)
Nunca 0 0
1 a 3 vezes por semana 5 9,3
4 a7 vezes por semana 35 64,8
Mais de 7 vezes por semana 14 25,9

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.
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No grupo das leguminosas 64,8% dos participantes desse estudo consomem de 4-7
vezes por semana, 25,9% consomem mais de 7 vezes por semana € 9,3% consome entre 1-
3 vezes por semana, nenhum participante afirmou que nunca consumia esse alimento.

Resultados superiores foram encontrados no estudo de Feitosa et al (2010) onde
aponta que 76% dos universitdrios consumiam leguminosas mais de 4 vezes por semana,
principalmente o feijdo, no estudo de Lima et al (2007) realizado com corredores de rua,
mostrou que 48,8% consomem entre 4-7 vezes por semana.

As leguminosas sdo os vegetais mais ricos em proteinas, quando submetidos a
coccdo contem de 6% a 11% de proteina, entre as leguminosas mais consumidas
encontram-se os feijoes, lentilhas, ervilha e grao de bico, os feijoes sdo alimentos ricos em

fibra, ferro, vitaminas e minerais (BRASIL, 2008).

3

Tabela 9 - Consumo de arroz e tubérculos pelos praticantes de caminhada do
Parque Ecoldgico.

ARROZ E TUBERCULOS

Frequéncia N (%)
Nunca 0 0
1 a 3 vezes por semana 0 0
4 a7 vezes por semana 5 9,3
Mais de 7 vezes por semana 49 90,7

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Quanto ao consumo de arroz e tubérculos, 90,7% afirmou consumir mais de 7 vezes
por semana € 9,3% consomem de 4-7 vezes por semana, tendo sido o arroz o alimento mais
citado desse grupo. Esse resultado encontrado vem corroborando com os estudos de
Santos et al (2005), que apontou que 97,2% dos adolescentes consomem arroz mais de 4
vezes por semana. No estudo de Basaglia e Freitas (2015), com funcionérios publicos, no
grupo que engloba arroz, batata e mandioca, 39,5% dos participantes afirmaram consumir
mais de seis por¢oes didrias, Monteiro et al (2009) em estudo com estudantes verificou que
o0 arroz era consumido de cinco ou mais vezes por semana por 88,9% da sua amostra.

De acordo com o Guia alimentar o arroz € um alimento presente em todas as
classes sociais, € € consumido como parte de uma dieta saudavel, os graos, tubérculos,
trigo, milho e arroz, sdo as mais comuns e principais fontes de carboidratos presentes na

alimentacdo do Brasileiro, a ingestdao do carboidrato é fundamental para o desempenho da
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pratica esportiva, pois ird evitar a fadiga muscular (MAUGHAN et al, 2000; BRASIL,
2008).

Alguns tubérculos como a batata doce, a batata inglesa, a mandioca e o inhame sdo
alimentos ricos em 4gua e, portanto fornecem menor quantidade de carboidratos quando
comparados com os graos, esses alimentos sdo fontes de vitaminas e minerais, as batatas
inglesa e doce ainda sdo fontes de vitamina C. Todos os tubérculos sdo ricos em fibras,
porém grande parte dessas fibras € perdida quando elas sdo descascadas, diante disso é

aconselhdvel o cozimento com a casca, apos uma boa higienizacao (BRASIL, 2008).

Tabela 10 - Consumo de verduras e legumes e frutas pelos praticantes de caminhada do Parque

Ecoldgico.
VERDURAS E LEGUMES FRUTAS
Frequéncia
N (%) N (%)
Nunca 4 7,4 0 0
1 a 3 vezes por semana 8 14,8 2 3,7
4 a7 vezes por semana 11 20,4 9 16,7
Mais de 7 vezes por semana 31 57,4 43 79,6

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Quando indagados sobre o consumo de verduras e legumes 57,4% consome mais de
7 vezes por semana, em relagdo ao consumo de frutas 79,6% também afirmaram ingerir
mais de 7 vezes por semana, resultado semelhantes foi encontrado no estudo de Crozeta e
Oliveira (2009) realizado com mulheres que fazem treinamento de forga, onde foi visto que
52,19% consome frutas e verduras 7 vezes ou mais por semana, no estudo de Campos et al
(2010) alguns resultados se assemelham, esse estudo foi realizado com adultos de ambos
0s sexos para investigar o consumo de frutas, verduras e legumes e foi constatado que
73,6% das mulheres consomem frutas entre 1-3 vezes ao dia, 74,2% consomem legumes 1-
2 vezes ao dia e 78,1% consome verduras 1-2 vezes ao dia, em relacdo aos homens, hd uma
queda desse percentual, onde 61,9% consomem frutas de 1-3 vezes por dia, 59,5%
consomem legumes de 1-2 vezes por dia e 68,7% consomem verduras de 1-2 vezes por dia.
Nenhum participante respondeu que nunca consumia esse grupo de alimentos

Os legumes, verduras e frutas sdo alimentos ricos em vitaminas e minerais, além de
serem fontes de fibras e fornecer muitos nutrientes com baixas calorias, possuem ainda
propriedades antioxidantes, além disso, vitaminas e minerais participam de processos

celulares relacionados ao metabolismo energético e reparacdo e crescimento celular, por
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isso é importante o consumo desses alimentos para pessoas que praticam atividade fisica.
No Brasil hd uma grande variedade de frutas, legumes e verduras, o incentivo desses
alimentos é preferencialmente na sua forma in natura. Esses alimentos participam de
diversas funcdes no organismo o Guia Alimentar da Populacdo Brasileira, preconiza o
consumo de trés porcdes desse grupo alimentar (BRASIL, 2014; BRASIL, 2008;
LUKASKI, 2004).

Tabela 11 - Consumo de molhos e temperos e manteiga pelos praticantes de caminhada do
Parque Ecolégico.

MOLHOS E TEMPEROS MANTEIGA

Frequéncia
N (%) N (%)
Nunca 6 11,1 8 14,8
1 a 3 vezes por semana 6 11,1 16 29,6
4 a7 vezes por semana 16 29,6 25 46,3
Mais de 7 vezes por semana 26 48,1 5 9,3

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Em relacdo a molhos, temperos e manteiga, no estudo de Martins e Rocha (2010),
foi constatado que 33,3% dos atletas de remo consomem azeite 1 vez ao dia, 57,1%
alegaram nunca consumir 6leo, 23,8% consomem manteiga de 2-4 vezes por semana e
23,8% nunca consomem. No estudo de Basaglia e Freitas (2015) com funciondrios
publicos, 34,2% dos participantes responderam que consomem duas porcoes de Oleos e
gorduras ao dia.

O consumo de lipideos € importante, pois os mesmos sdo responsaveis pelo
desenvolvimento de muitas fungdes no organismo, como produzir energia, producdo
hormonal e transportar vitaminas lipossoluveis, 6leos, e gorduras sdo produtos com alto
teor de nutrientes cujo consumo em excesso pode ser prejudicial a saide, aumentando o

risco de doencas (FONSECA, 2012; BRASIL, 2014).

Tabela 12 - Consumo de bebidas industrializadas, café e cerveja pelos praticantes de  caminhada do Parque
Ecoldgico.

BEBIDAS

Frequéncia INDUSTRIALIZADAS CAFE CERVEJA

N (%) N (%) N (%)

Nunca 14 25,9 9 16,7 29 53,7
1 a 3 vezes por semana 21 38,9 9 16,7 23 42,6
4 a7 vezes por semana 10 18,5 26 48,1 1 1,9
Mais de 7 vezes por semana 9 16,7 10 18,5 1 1,9

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.
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Quando questionados sobre o consumo de bebidas industrializadas, 38,9% consome
esses produtos entre 1-3 vezes por semana, 25,9% nunca consomem, 18,5% consomem de
4-7 vezes por semana e 16,7% consome mais de 7 vezes por semana, em relacdo ao
consumo de café, 48,1% ingerem entre 4-7 vezes por semana, 18,5% ingerem mais de 7
vezes por semana € 0s que ingerem entre 1-3 vezes por semana € nunca ingerem, foram
16,7% respectivamente, e quando perguntados sobre bebida alcodlica, (cerveja), a maioria
53,7% afirmou nunca consumir, seguidos de 42,6% ingerem entre 1-3 vezes por semana, e
1,9% ingerem entre 4-7 vezes por semana, € 1,9% ingerem mais de 7 vezes por semana.
Em Brandao et al (2012) o resultado foi superior a esse estudo onde 80% da sua amostra
nao consome bebidas alcodlicas, no estudo de Feitosa et al (2010) realizado com
universitarios 65,3% responderam que raramente/nunca consomem bebidas alcodlicas. Em
relacdo ao café valores superiores também foram apontados por Santos et al (2005), em
estudo desenvolvido com adolescentes, afirmando que 76,3% consome mais de 4 vezes por

semana, e 52% consome refrigerante menos de 4 vezes por semana.

Tabela 13 - Consumo de doces e sobremesas pelos praticantes de
caminhada do Parque Ecologico.

DOCES E SOBREMESAS

Frequéncia N (%)
Nunca 4 7.4
1 a 3 vezes por semana 7 13
4 a7 vezes por semana 11 20,4
Mais de 7 vezes por semana 32 593

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Quando investigados quanto ao consumo de doces e sobremesas, foi apontado que
59,3% dos entrevistados ingere esses produtos mais de 7 vezes por semana, o que
corrobora com o estudo de Braga e Paternez (2011), realizado com professores que
enfatiza o alto consumo de acucares, esse fato € preocupante visto que O excessivo
consumo de acicar aumenta o risco de obesidade e de varias doengas cronicas, pois esses
alimentos tem elevada quantidade de calorias (BRASIL, 2014). No estudo de Vieira
(2014), realizado com frequentadores de uma academia, a maioria diz ter preocupagdo
quanto a quantidade de acgucar ingerido, dando prioridade ao uso de adogante e evitando

consumir doces durante a semana.



46

Dados da pesquisa de Or¢camentos Familiar POF (2008-2009) mostra que houve
elevado consumo de agicares, doces e refrigerantes associando-se a elevada ingestdo de
energia, o biscoito recheado foi um dos mais importantes marcadores do consumo néo
sauddvel, o consumo de refrigerantes, doces, pizza e salgadinhos industrializados também
se destacou como marcador de consumo ndo sauddvel, particularmente relacionado a

ingestao reduzida de fibras e elevado consumo de soédio. (BRASIL, 2016).
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6 CONCLUSAO

Este estudo permitiu tracar o perfil e avaliar a frequéncia alimentar dos praticantes
de caminhada do Parque Ecolégico do municipio de Santa Cruz/RN.

Os participantes de modo geral apresentaram um alto consumo de verduras,
legumes, e frutas, por outro lado também foi verificado um alto consumo de acucares,
gorduras e embutidos, o que vem a confirmar com o estado nutricional, onde a maioria dos
participantes se classificou com sobrepeso, isso pode ser reflexo da ndo associa¢do
alimentacdo saudavel e atividade fisica, ainda hd muitos mitos e paradigmas em relacdo a
alimentacdo na prética esportiva, nesse estudo foi possivel identificar que as pessoas nao
tém conhecimento sobre quais alimentos sdo mais benéficos na prética esportiva.

Vale ressaltar que esse estudo apresenta uma limitacdo, pois na avaliacdo
antropométrica através do IMC, ndo é possivel verificar todos os compartimentos
corporais, ficando assim, um ponto limitado nesse estudo. Dessa forma verificou-se a
necessidade de mais estudos e trabalhos voltados ao publico esportivo ndo profissional,

pois ainda ha muitos paradigmas em relac@o a associa¢do da atividade com a alimentacgdo.
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APENDICE A — Instrumento de coleta de dados.

QUESTIONARIO PARA CARACTERIZACAO DOS PRATICANTES DE

CAMINHADA
Nome:
Peso: Altura:
1. Idade anos

2. Escolaridade

() Fundamental incompleto
() Fundamental completo
() Médio incompleto

() Médio completo

() Superior incompleto

() Superior completo

3. Ha quanto tempo pratica atividade fisica regular ou sem interrup¢ao?

( )Menosde 1 més ( ) Entre 1 e 6 meses ( ) Entre 7 meses a 1 ano () Mais de
1 ano

4. Qual frequéncia ou regularidade pratica os exercicios durante a semana?

() Menos de 3 vezes por semana () Entre 3 a 5 vezes por semana () Mais de 5
vezes por semana

5. Tempo total gasto na(s) atividade(s) por dia?
( ) Att1hora ( ) Entre1e?2horas ( ) Mais de 2 horas

6. Qual a principal razdo para se exercitar? (se desejar marcar mais de um opc¢ao,
selecione no maximo 3 alternativas)

) Recomendacao médica

) Prevenir ou tratar doengas

) Habito saudavel (evitar sedentarismo; qualidade de vida)
) Melhorar o condicionamento; flexibilidade; performance
) Emagrecimento

) Outro motivo

AN AN AN AN AN A

7. Como considera sua alimentacao?

() muito boa ou 6tima

() boa, mas pode melhorar

() ruim

() muito ruim

Se marcou ruim ou muito ruim: Nao se alimenta melhor porqué?
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() falta de tempo

() falta de apetite

() habito/costume

() falta de interesse pela comida
() estou em dieta

8. Quais alimentos costuma ingerir antes da atividade fisica?

( ) Nenhum ( ) Pdes e outras massas ( ) Leite e derivados ( ) Frutas ou Sucos (
) Carnes () Outros

9. Quais alimentos costuma ingerir ap0s a atividade fisica?

() Nenhum ( ) Paes e outras massas ( ) Leite e derivados ( ) Frutas ou Sucos (
) Carnes () Outros

10.Com relagdo a alimentacdo e a pratica de exercicios fisicos, vocé considera
que:
( ) A alimentacdo junto a prética esportiva auxilia na qualidade de vida
( ) A prética esportiva sozinha, melhora a qualidade de vida
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APENDICE B- Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Esta pesquisa intitulada “Caracterizacdo e avaliacdao da frequéncia alimentar de
praticantes de caminhada do municipio de Santa Cruz/ RN ”, cujo objetivo é quantificar e
avaliar a frequéncia alimentar desses praticantes, estd sendo desenvolvida por Elisangela
Bernardino da Silva, aluna do Curso de Bacharelado em Nutri¢do, da Universidade Federal
de Campina Grande (UFCG), Campus Cuité, sob orientagdo da Prof*. Ana Paula de
Mendonga Falcone.

A realizacdo dessa pesquisa sO serd possivel com a sua participacdo, por isso
solicitamos sua contribuicdo no sentido de participar da mesma. Informamos que sera
garantido seu anonimato, bem como assegurada sua privacidade e o direito de autonomia
referente a liberdade de participar ou ndo da pesquisa, bem como o direito de desistir da
mesma. Como forma de evitar constrangimento em responder ao instrumento de pesquisa,
pode-se minimiza-lo fazendo a coleta de dados em ambiente reservado.

Ressaltamos que os dados serdo coletados através de dois questiondrios, na qual
haverd algumas perguntas sobre dados pessoais e outras questdes voltadas aos objetivos da
pesquisa, como também serd realizada uma avaliagdo antropométrica onde as informagdes
coletadas fardo parte de um trabalho de conclusido de curso podendo ser divulgado em
eventos cientificos, periddicos e outros tanto a nivel nacional ou internacional. Por ocasido
da publicacao dos resultados, o seu nome serd mantido em sigilo.

ContribuicOes relevantes: Poder avaliar a frequéncia alimentar de praticantes de
caminhada; Obter informacOes que possam ser utilizadas cientificamente € que sirvam
como incentivo para novas pesquisas na drea, € enriquecer o conhecimento sobre o tema
por parte da pesquisadora e da populagao.

A sua participag@o na pesquisa € voluntdria e, portanto, o senhor (a) nao € obrigado
a fornecer as informacdes solicitadas pela pesquisadora. Caso decida ndo participar do
estudo, ou resolver a qualquer momento desistir da mesma, ndo sofrerd nenhum dano, nem
haverd modificacdo na assisténcia, caso esteja recebendo. A pesquisadora estard a sua
disposicao para qualquer esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da

pesquisa. Diante do exposto, agradecemos a sua contribui¢do na realizacdo desse estudo.
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Eu, , concordo em participar

dessa pesquisa declarando que cedo os direitos do material coletado, que fui devidamente
esclarecida, estando ciente dos objetivos da pesquisa, com a liberdade de retirar o
consentimento sem que isso me traga qualquer prejuizo. Estou ciente que receberei uma

via desse documento assinado por mim e pelas pesquisadoras.

Santa Cruz, de 2016.

Assinatura do entrevistado

Elisangela Bernardino da Silva Ana Paula de Mendonc¢a Falcone
(Orientanda - Pesquisadora) (Orientadora - Pesquisadora)

Endereco da Pesquisadora responsavel: Ana Paula de Mendonca Falcone.

Universidade Federal de Campina Grande, Centro de Educagdo e Saude- CES, Campus
Cuité.

Rua: Olho D’ Agua da Bica S/N

Municipio: Cuité/PB - Brasil

CEP: 58175-000

Telefone: (83) 3372- 1900

E-mail: ana_paulamendonca@hotmail.com

Endereco da Pesquisadora Colaboradora: Elisangela Bernardino da Silva

Discente do curso de Nutricdo, da Universidade Federal de Campina Grande, Centro de
Educacdo e Saude - CES, Campus Cuité.

Rua: Caetano Dantas, n° 332.

Bairro: Centro

Municipio: Cuité/ PB — Brasil

CEP: 58175-000

Telefone: (84) 99956-5123

E-mail: elysangela-silva@bol.com.br
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ANEXO A — Certidao de Aprovacgao

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE
UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

CERTIDAO DE APROVACAO

O Centro de Educacdo e Saude da Universidade Federal de Campina Grande conta
no seu programa de graduagdo, com o curso de Bacharelado em Nutri¢do. Nesse contexto,
a graduanda Elisangela Bernardino da Silva, matricula n® 515120454, RG: 2.238.484 SSP-
RN, CPF: 070.703.634-86, estd realizando wuma pesquisa intitulada por:
“CARACTERIZACAO E AVALIACAO DA FREQUENCIA ALIMENTAR DE
PRATICANTES DE CAMINHADA NO MUNICIPIO DE SANTA CRUZ/RN”, sob a
orientacdo da professora Mestre Ana Paula de Mendonca Falcone, SIAPE: 1741165.

Desta forma, declaro que conheg¢o e cumprirei os requisitos da Resolucio CNS

466/2012 e suas complementares e como esta Unidade Académica de Satde tem condi¢des

para o desenvolvimento deste projeto, autorizo sua execucgao.

Cuité, de de 2016.

José Alixandre de S. Luis
Coordenador da Unidade Académica de Sadde- Cuité/PB
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ANEXO B — Termo de Autorizagao Institucional

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE
UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

TERMO DE AUTORIZACAO INSTITUCIONAL
IImo. Sr. José Alixandre de S. Luis

Coordenador da Unidade Académica de Saude da Universidade Federal de Campina
Grande no Centro de Educacio e Saide campus Cuité/PB

O Centro de Educacdo e Saude da Universidade Federal de Campina Grande conta
no seu programa de graduag@o, com o curso de Bacharelado em Nutri¢do. Nesse contexto,
a graduanda Elisangela Bernardino da Silva, matricula n® 515120454, RG: 2.238.484 SSP-
RN, CPF: 070.703.634-86, estd realizando wuma pesquisa intitulada por:
“CARACTERIZACAO E AVALIACAO DA FREQUENCIA ALIMENTAR DE
PRATICANTES DE CAMINHADA NO MUNICIiPIO DE SANTA CRUZ/RN”,
necessitando, portanto, coletar dados que subsidiem este estudo junto ao Parque
Ecoldgico, localizado no municipio de Santa Cruz, no Rio Grande do Norte.

Desta forma, solicitamos sua valiosa colaboragdo, no sentido de autorizar tanto o
acesso da referida graduanda para a realizacdo da coleta de dados, como a utilizagdo do
nome da instituicdo, centro e unidade académica.

Salientamos que os dados coletados serdo mantidos em sigilo e utilizados para
realizacdo deste trabalho, bem como para publica¢do em eventos e artigos cientificos.

Na certeza de contarmos com a compreensdo e empenho dessa instituicdo,

agradecemos antecipadamente.

Cuité, de de 2016.
Elisangela Bernardino da Silva Ana Paula de Mendonca Falcone
(Orientanda- Pesquisadora) (Orientadora- Pesquisadora)

José Alixandre de S. Luis
Coordenador da Unidade Académica de Saide- Cuité/PB
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ANEXO C — Termo de Autorizagao Institucional

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE
UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

TERMO DE AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

[lmo. Sr. Diretor do Centro de Educacdo e Saide da UFCG

O Centro de Educacdo e Saude da Universidade Federal de Campina Grande conta
no seu programa de graduagdo, com o curso de Bacharelado em Nutri¢do. Nesse contexto,
a graduanda Elisangela Bernardino da Silva, matricula n® 515120454, RG: 2.238.484 SSP-
RN, CPF: 070.703.634-86, estd realizando uma pesquisa intitulada por:
“CARACTERIZACAO E AVALIACAO DA FREQUENCIA ALIMENTAR DE
PRATICANTES DE CAMINHADA NO MUNICiPIO DE SANTA CRUZ/RN”,
necessitando, portanto, coletar dados que subsidiem este estudo junto ao Parque
Ecolégico, localizado no municipio de Santa Cruz, no Rio Grande do Norte.

Desta forma, solicitamos sua valiosa colaborag@o, no sentido de autorizar tanto o
acesso da referida graduanda para a realizagdo da coleta de dados, como a utilizagdo do
nome da institui¢do, centro e unidade académica.

Salientamos que os dados coletados serdo mantidos em sigilo e utilizados para
realizacdo deste trabalho, bem como para publica¢do em eventos e artigos cientificos.

Na certeza de contarmos com a compreensdo e empenho dessa instituicdo,

agradecemos antecipadamente.

Cuité, de de 2016.
Elisangela Bernardino da Silva Ana Paula de Mendonga Falcone
(Orientanda- Pesquisadora) (Orientadora- Pesquisadora)

Ramilton Marinho Costa
Diretor do Centro de Educacdo e Saude da UFCG
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ANEXO D — Termo de compromisso dos pesquisadores

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE
UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

TERMO DE COMPROMISSO DO(S) PESQUISADOR (ES)

Por este termo de responsabilidade, nds, pesquisadoras responsdveis e
colaboradoras, Ana Paula de Mendonca Falcone e Elisangela Bernardino da Silva, abaixo-
assinados,  respectivamente, autor e orientado da  pesquisa intitulada:
“CARACTERIZACAO E AVALIACAO DA FREQUENCIA ALIMENTAR DE
PRATICANTES DE CAMINHADA NO MUNICiPIO DE SANTA CRUZ/RN”,
assumimos cumprir fielmente as diretrizes regulamentadoras emanadas da Resolugdo
466/2012 do Conselho Nacional de Saide/MS e suas complementares, outorgada pelo
Decreto n° 93833, de 24 de janeiro de 1987, visando assegurar os direitos e deveres que
dizem respeito a comunidade cientifica, ao(s) sujeito(s) da pesquisa e ao Estado.

Reafirmamos outros sim, nossa responsabilidade indelegdvel e intrasferivel,
mantendo esse arquivo todas as informagdes inerentes a presente pesquisa, respeitando a
confiabilidade e sigilo correspondentes a cada sujeito incluido na pesquisa por um periodo
de 5 (cinco) anos apds o termino da desta. Apresentaremos sempre que solicitado pelo CEP
(Comité de Etica e Pesquisa) ou CONEP (Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa) ou
ainda, as curadorias envolvidas no presente estudo, relatério sobre o andamento da
pesquisa, comunicando ainda no CEP, qualquer eventual modificagdo proposta no

supracitado projeto.

Cuité, de de 2016.

Elisangela Bernardino da Silva Ana Paula de Mendonga Falcone
(Orientanda- Pesquisadora) (Orientadora- Pesquisadora)
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ANEXO E — Declaracao de divulgacdo de resultados

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE
UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

CURSO DE BACHARELADO EM NUTRICAO

DECLARACAO DE DIVULGACAO DE RESULTADOS

Declaro para os devidos fins que as pesquisadoras Elisangela Bernardino da Silva e Ana
Paula de Mendongca Falcone encaminhardo os resultados da pesquisa intitulada:
“CARACTERIZACAO E AVALIACAO DA FREQUENCIA ALIMENTAR DE
PRATICANTES DE CAMINHADA NO MUNICIiPIO DE SANTA CRUZ/RN”, para

a Plataforma Brasil, logo ap6s a conclusdo da pesquisa.

Cuité, de de 2016.

Elisangela Bernardino da Silva Ana Paula de Mendonca Falcone
(Orientanda- Pesquisadora) (Orientadora- Pesquisadora)
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ANEXO F — Termo de Autorizagao Institucional

PREFEITURA MUNICIPAL DE SANTA CRUZ
SECRETARIA MUNICIPAL DE ESPORTE E LAZER
CNPJ: 11.356.489/0001-55
RUA: FERREIRA CHAVES, 40, CENTRO,
SANTA CRUZ, RIO GRANDE DO NORTE

TERMO DE AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

Eu, , Secretario  (a),

autorizo o desenvolvimento da pesquisa intitulada “Caracterizacdo e avaliacdo da
frequéncia alimentar de praticantes de caminhada do municipio de Santa Cruz/ RN,
que serd realizada com os praticantes de caminhada do Parque Ecoldgico, no municipio de
Santa Cruz, com abordagem qualitativa, tendo como pesquisadora Ana Paula de Mendonca
Falcone e colaboradora Elisangela Bernardino da Silva, académica de Nutricdo da

Universidade Federal de Campina Grande- UFCG.

Santa Cruz, de de 2016.

Jackson Jaedysom da Silva
Secretdrio Municipal de Esporte e Lazer
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ANEXO G — Questiondrio de Frequéncia Alimentar
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