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RESUMO

GOMES, H. V. B. Avaliacao dos conhecimentos basicos sobre nutricio de praticantes de
atividade fisica em academias da cidade de Nova Floresta-PB. 2016. 47f. Trabalho de
Conclusdao de Curso (Graduag¢ao em Nutricdo) — Universidade Federal de Campina Grande,
Cuité, 2016.

Devido ao grande aumento de praticantes de atividade fisica principalmente em academias e
em conjunto o aumento pelo interesse na area de nutri¢ao para melhores resultados no ambito
esportivo, este trabalho teve como objetivo avaliar os conhecimentos basicos sobre nutri¢ao
em praticantes de atividade fisica em academias da cidade de Nova Floresta (PB), através de
um questionario que abrange perguntas sobre nutricdo, atividade fisica e um recordatorio
alimentar. O grupo participante fo1 composto por 44 individuos, entre eles homens e mulheres
que praticavam algum exercicio fisico na academia, escolhidos aleatoriamente. Para a
avalia¢do antropométrica, foram aferidos peso, estatura, circunferéncia da cintura, abdome,
quadril e braco, com posterior calculo e classificacio do Indice de Massa Corporal. O
conhecimento nutricional e o consumo alimentar e de suplementos nutricionais, foram
avaliados por meio de questionario especifico e Recordatorio Alimentar de 24 horas. A
amostra foi composta por homens e mulheres com idade entre 18 e 52 anos. As mesmas
citaram a hipertensao arterial e a diabetes mellitus como patologias mais presentes entre seus
antecedentes familiares. A maioria dos entrevistados relataram a musculagdo como tnica
pratica esportiva, seguida de musculacdo combinada com exercicio aerobico. Quanto ao uso
de suplementos nutricionais, apenas 6% da amostra relatou o consumo de suplementos e todos
relataram usar suplementos hiperproteicos. O nivel de conhecimento nutricional foi
considerado moderado, esse fato pode ser explicado pela presen¢a da nutricionista em uma
das academias e pela orientacdo nutricional disponibilizada de forma gratuita para a cidade
por meio da Universidade Federal de Campina Grande, onde aloja alunos para pratica de
nutricao clinica em locais cedidos pela prefeitura da cidade. Para a avaliacdo nutricional,
foram excluidos 06 entrevistados, por se tratarem de adolescentes e apresentarem diferentes
recomendacdes nutricionais. Desse modo a amostra para avaliagdo nutricional totalizou 44
individuos entre homens e mulheres adultos. Desta forma, conclui-se que a inclusdo do
nutricionista nas academias ¢ de fundamental importancia, uma vez que o uso de suplementos
sem orientacao de um profissional pode acarretar em riscos para a saude, além do fato de que
o nutricionista € o profissional mais capacitado para orientar os alunos de academias como
conquistar o corpo ideal para cada individuo de forma saudavel. Uma alimenta¢ao balanceada
em macronutrientes e micronutrientes ¢ necessaria para suprir as necessidades metabolicas
requeridas por cada individuo de acordo com o exercicio praticado, sexo e estilo de vida.

Palavras-chave: academia, atividade fisica, nutricdo esportiva.



ABSTRACT

GOMES, H. V. B. Evaluation of basic knowledge about nutrition of people who practice
physical activity in fitness center in the city of Nova Floresta-PB. 2016. Graduation Work
(Graduation in Nutrition) — Federal University Of Campina Grande, Cuité, 1016.

On account of the large increase of people who practice physical activity, mainly in fitness
centers and together, the increase of the interest for the nutrition area for better results in the
sportive field, this work has as a goal to evaluate the basic knowledge about nutrition of
people who practice physical activity in fitness centers in the city of Nova Floresta-PB, with a
questionnaire which covers questions about nutrition, physical activity and nutritional
reminder. The participant group is formed by 44 individuals, among them, men and women,
who were randomly chosen, practice some exercise in the fitness center. For the
anthropometric evaluation, weight, height, waist circumference, abdomen, hips and arms were
checked, with posterior calculation and classification of the Body Mass Index. The nutritional
knowledge, food consumption and nutritional supplements were evaluated with specific
questionnaire and nutritional reminder of 24 hours. Men and women with age between 18 and
52 years old formed the sample. They mentioned arterial hypertension and diabetes mellitus
as the most common pathologies in their family background. Most of the mterviews reported
weight training as the only sportive practice, followed by weight training combined with
aerobic exercise. As the use of nutritional supplements, only 6% of the sample reported the
consumption of supplements and all of them reported to use high in protein supplements. The
level of nutritional knowledge was considered moderated; this fact can be explained by the
presence of a nutritionist in one of the fitness centers and by the nutritional orientation
provided for free in the city through the Federal University of Campina Grande, where
accommodates students for the practice of clinical nutrition in areas provided by the city hall.
For the nutritional evaluation, 06 teenagers respondents were excluded because they present
different nutritional recommendations. In this manner, the sample for nutritional evaluation
totaled 44 adult men and women. Thus, it was concluded that the inclusion of a nutritionist in
the fitness centers is very important, since the use of supplements without orientation of a
professional might bring health risks, besides; the nutritionist is the most qualified
professional to guide the students from the fitness centers to conquer the ideal body for each
individual in a healthy way. A balanced nutrition in macronutrients and micronutrients is
necessary to supply the metabolic needs required by each individual according to the
practiced exercise, sex and lifestyle.

Key-words: academy, physical activity, sports nutrition.
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1 INTRODUCAO

A ciéncia da nutricdo esportiva progride em um ritmo acelerado (KLEINER E
ROBINSON, 2007). Segundo alguns autores, as evidéncias cientificas atuais incentivam a
pratica de exercicios fisicos e a adocdo de uma alimentacdo equilibrada, que fornega os
nutrientes necessarios a manutencgao, restauragao e crescimento dos tecidos. Através de uma
nutricado adequada com ingestdo equilibrada de todos os nutrientes, pode-se melhorar a
capacidade de rendimento do organismo (ARAUJO; SOARES, 1999), além de contribuir para
reducdo da incidéncia de fatores de risco a saude, tais como: aumento de peso corporal e de
gordura corporal, elevadas taxas de colesterol, hipertensao, diminui¢do das fungoes
cardiovasculares, estresse entre outros (NERY; OLIVEIRA:; LANDI, 1994). A nutri¢ao
apropriada constitui também o alicerce para o desempenho fisico, proporcionando o
combustivel para o trabalho biologico e as substancias quimicas que permitirdo extrair e
utilizar a energia potencial dos alimentos. (MCARDLE, KATCH E KATCH, 2011).

No entanto, as informacdes a respeito de nutricdo e atividade fisica nem sempre sao
fornecidas por pessoas habilitadas em nutri¢do esportiva, criando certos tabus e, dependendo
de como sao interpretadas, podem levar a um consumo dietético inadequado (COLARES ;
SOARES, 1996). Uma compreensao objetiva da nutri¢ao para o exercicio permite reconhecer
a importancia da nutricio adequada, assim como avaliar de forma critica a validade das
alegacoes a cerca dos suplementos de nutrientes e das modificacdes dietéticas especiais com o
mtuito de melhorar o bidtipo, o desempenho fisico e as respostas ao treinamento com
exercicios. (MCARDLE, KATCH E KATCH, 2011).

Os suplementos nufricionais sao amplamente utilizados no esporte. Estimativas
mundiais do uso destes produtos em atletas ficam entre 40 e 80% da populagao (MOLINERO
E MARQUEZ, 2009). Pesquisas apontam que o uso de suplementos entre a populacio nio
atleta também ¢ expressiva, principalmente entre o publico praticante de exercicio
fisico apontando que as principais fontes de prescri¢ao seriam os treinadores e/ou educadores
fisicos, seguidos de vendedores de loja e amigos (ARAUJO, 1999: HIRSCHBRUCH;:
FISBERG; MOCHIZUKI, 2008; SILVA, 2002; SOARES, 1999;). Nutricionistas, que seriam
os profissionais habilitados para tal indica¢dao, nao sao as principais fontes de prescricdo. A
ingestao de suplementos alimentares sem a prescri¢ao de um profissional capacitado pode

acarretar em s€rios riscos para a saude.

Visto a importancia da alimentacdo na pratica da atividade fisica, bem como a



crescente utilizagao de suplementos alimentares por atletas e praticantes de atividade fisica,
este trabalho pretendeu avaliar o nivel de conhecimento em nutrigdo por esta populagao, bem
como estimar o publico que faz uso da suplementacao, além de saber, em sua maioria, quem

indica o uso de suplementos.



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

e Avaliar conhecimentos basicos sobre nutri¢do por praticantes de atividade fisica em

academias da cidade de Nova Floresta - PB.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Avaliar o conhecimento em nutri¢do pelos praticantes de musculagdo matriculados nas

academias;
e Verificar o uso de suplementos por praticantes de atividade fisica;

e Investigar a prescri¢ao do suplemento alimentar.
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3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 NUTRICAO NA ATIVIDADE FISICA

O alimento que comemos fornece combustiveis e materiais construtores para a vida,
abastece nosso corpo com elementos estruturais e garante 0s meios necessarios para a
realizacao dos processos corporais que consomem energia. Todos os percursos biossintéticos
e manutencdo do ambiente interno do corpo dependem da energia. (MAUGHAM E
BUCKER, 2004) Individuos que restringem o consumo de energia ou fazem uso de praticas
severas de perda de peso, eliminando um ou mais grupos de macronutrientes de sua
alimentacdo estdo suscetiveis a deficiéncias de micronutrientes. O exemplo mais frequente € a
restricdo ao consumo de alimentos ricos em carboidratos visando a perda de peso (NATTIV,
LOUCKS, MANORE, SANBORN, SUNDGOT-BORGEN; WARREN, 2007).

A nutri¢do voltada para o esporte e pratica de exercicios fisicos € de suma importancia
e reflete-se em todos os niveis dos esportes. (MAUGHAN; BURKE, 2004) E ¢ dedicada ao
planejamento cuidadoso de padroes de dieta e ingestao dos alimentos dos atletas nos periodos
de treinamento e de competi¢do. Porém, para a pratica de atividade fisica regular sem fins
competitivos, Carvalho e colaboradores (2003), indicam que para um bom desempenho fisico
as recomendacdes devem ser prescritas e avaliadas individualmente, possibilitando um bom
desempenho fisico.

A orientagdo nutricional apropriada para esportistas vem da necessidade de se
equilibrar a alimentagdo e as alteragdes metabodlicas promovidas durante o exercicio fisico,
evitando assim, disfun¢des hormonais, perda de massa magra, osteopenia entre outras
condi¢des inadequadas para uma boa saude. (CARVALHO E COLABORADORES, 2003).

Uma quantidade insuficiente de calorias fara com que o atleta sinta um cansago maior
ao final do exercicio. Dietas muito restritas em geral ndo contém todas as vitaminas e 0s
minerais necessarios para preservar a saude, evitar doen¢as e garantir boa disposi¢ao, e,
quando seguidas por mais de duas semanas podem ser prejudiciais para a saide (KLEINER e
ROBINSON, 2007).

Os principais nutrientes que fornecem energia na nossa alimentagao sao os
carboidratos, lipideos e proteinas. A proteina esta presente em todas as partes do corpo —
musculos, ossos, tecido conjuntivo, vasos e células sanguineas, pele, cabelo, e unhas. Ela ¢

constantemente perdida ou degradada em decorréncia do desgaste fisiologico normal e precisa
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ser reposta. As proteinas, portanto, sdo absolutamente necessarias para a manutencdo, a
reposi¢ao e o crescimento dos tecidos corporais. (KLEINER E ROBINSON, 2007) As
recomendacoes de mgestdo de proteina sao quase unanimes em permanecer no intervalo 1,2-
1,7 gkg! para praticantes de atividade fisica. Esta recomenda¢do de ingestdo de proteinas
geralmente pode ser atendida somente através da dieta, sem a necessidade de proteina ou
aminoacidos suplementares. E importante o consumo de energia suficiente para atender a
necessidade didria para que a proteina desempenhe sua funcao principal dé estrutura tecidual
ao mves de fonte energética. (JUNIOR, 2011).

Dentre os nutrientes, o carboidrato ¢ o mais poderoso na atua¢ao sobre os niveis de
energia, influenciando também a capacidade de desenvolver musculos e de queimar gordura.
Eles fornecem a energia mais limpa e rapida para as células, e o organismo prefere queimar
carboidrato em vez de gordura ou proteina. (KLEINER E ROBINSON, 2007) As
recomendacdes de carboidratos para os atletas vao de 6-10 g. kgde peso corporal. A
quantidade necessaria depende do total energético gasto diario, do tipo de intensidade e
duracdo da atividade, sexo do praticante e condi¢des ambientais (RODRIGUEZ, DI MARCO:;
LANGLEY, 2009).

A 1ngestdo de lipidios superior a 20% do total energético nao beneficia o desempenho
de individuos ativos. Os lipidios sdo fontes de energia, vitaminas e acidos graxos essenciais, ¢
de suma importancia na alimentacdo dos individuos ativos saudaveis. E ponto de interesse
uma vez que a estrutura quimica dos lipidios pode determinar favorecimento a processos de
inflamagao ou agoes anti-inflamatorias. (JUNIOR, 2011)

A 1ingestdo de todos os nutrientes contribui com o equilibrio de diversos processos
metabolicos inclusive a sinalizagdo da interrup¢ao do consumo de alimentos pelo processo de
saciedade. Diversos autores avaliam a restricao de macronutrientes como um fator de estimulo
para o consumo compulsivo de alimentos. (JUNIOR, 2011)

Além dos macronutrientes, os atletas e praticantes de atividade fisica tém necessidades
especificas de vitaminas, minerais e de agua, e estes também sao importantes para um bom
desempenho na atividade fisica. Segundo pesquisas, a maioria dos americanos carece de
muitos nutrientes essenciais, como vitaminas C, E e B12, acido folico, zinco e magnésio, e ¢
por isso que um numero crescente de pessoas utiliza suplementos. (KLEINER E ROBINSON,
2009)

E bom ter em mente que suplementos de vitaminas e minerais nio substituem a

comida, e o organismo absorve melhor os nutrientes contidos nos alimentos. Com um bom
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planejamento, o organismo consegue extrair de uma dieta equilibrada quase todos os
nutrientes de que necessita. (KLEINER E ROBINSON, 2009)

A ingestao diaria de vitaminas e minerais ¢ feita de acordo com a ingestao dietética de
referéncia (dietary reference intake — DRI), que varia de acordo com o sexo, nivel de
atividade fisica, estado metabolico do individuo, entre outros. Portanto, sO o nutricionista €
habilitado para prescrever dietas baseado no estilo de vida de cada individuo.

A ingestao adequada de agua também representa um ponto critico para o rendimento
maximo do atleta durante o exercicio. A desidratagdao (déficit hidrico de 2-3% da massa
corporal) diminui o desempenho do exercicio, portanto, adequada ingestao de liquidos antes,
durante e apos o exercicio € importante para a saide e desempenho dentro da capacidade
individual. O objetivo de beber agua ¢ para evitar a desidrata¢ao do corpo durante o exercicio
e os individuos nao devem beber em excesso da taxa de transpira¢io (PEREIRA-LANCHA,
MARQUEZI; LANCHA JUNIOR, 2011).

32 USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR FREQUENTADORES DE
ACADEMIAS

Nos esportes, varios recursos ergogenicos tém sido usados em virtude da sua suposta
capacidade de melhorar o desempenho atlético por meio da sua poténcia fisica, da for¢a
mental ou da vantagem mecanica (TIRAPEGUI; CASTRO, 2012). Dentre as diferentes
classes de recursos ergogenicos, como os carboidratos, vitaminas e aminoacidos de cadeia
ramificada, além de outros, sao bastante populares entre atletas e praticantes de exercicio,
devido ao baixo custo e facil acesso (MAUGHAN:; DEPIESSE; GEYER, 2007). De acordo
com Rocha e Pereira (1998), que em estudo com praticantes de exercicios fisicos em
academias constatou que 32% faziam uso de suplemento. E valores proximos a este foram
encontrados em outros estudos realizados com frequentadores de outras academias por
Pereira, 1999; Araujo e Soares, 1999; Carvalho e Hirschbruch, 2000; Stefanuto e
colaboradores, 2001 ; Pereira e colaboradores, 2003.

A utilizagao de suplementos com proteinas e aminoacidos comerciais tem aumentado
entre os atletas e esportistas, visando a hipertrofia muscular, tendo como objetivo a
substitui¢ao de proteinas da dieta, o uso para aumentar o valor bioldgico das proteinas da
refeicao e ainda por seus efeitos anticatabolizantes e efeitos anabolizantes. De acordo com
dois estudos realizados em academias de diferentes regides do pais (PEREIRA E

COLABORADORES, 2003) constataram uma predominancia no uso de suplementos
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hiperproteicos. No entanto, esta pratica comum pode ter impacto sobre o atendimento médico
e nutricional desses individuos (COSTLEY; SCHWENKE, 2002).

O forte apelo do marketing populariza estes produtos, e leva milhares de esportistas ao
uso indevido, como quantidade ou tempo inapropriado. Ainda, observa-se uma diversidade na

formagao profissional dentre as pessoas que indicam o uso de suplementos nutricionais.

3.3 RECOMENDACOES DIETETICAS NO EXERCICIO

As recomendagoes dietéticas para homens e mulheres fisicamente ativos devem levar
em conta as necessidades energéticas de uma determinada atividade ou esporte e as demandas
impostas por seu treinamento, incluindo as preferéncias dietéticas individuais (MCARDLE et
al, 2011). A necessidade calorica dietética ¢ influenciada por diversos fatores, dentre eles,
pela hereditariedade, sexo, idade, peso e composi¢ao corporal, condicionamento fisico e fase
de treinamento, levando em considerag¢do sua frequéncia, intensidade, dura¢do e modalidade.
Para esses, o calculo das necessidades caloricas nutricionais esta entre 1.5 e 1,7 vezes a
energia produzida, o que, em geral, corresponde a consumo entre 37 e 41kcal/kg de peso/dia
e, dependendo dos objetivos, pode apresentar variagoes mais amplas, entre 30 e 50kcal/kg/dia
(SBME, 2009). De acordo com Bueno (2011), visando a hidrata¢ao € recomenda a ingestao
de 5 a 7 ml de liquido por Kg de massa corporea antes da sessao de atividade fisica. Se a
atividade persiste por mais de uma hora ¢ recomendada a ingesta de 30 a 60 g de carboidrato
por hora de atividade e caso algum carboidrato seja diluido em agua, deve-se preferir diluigao
em liquido gelado e de 6 a 8% de carboidrato, de modo a favorecer o esvaziamento gastrico.
Ja ao final do tremnamento, € aconselhavel a ingestao de 450 a 675 ml de liquido para cada 0,5
Kg de massa corporea perdida na atividade objetivando a recuperac¢ao dos liquidos corporeos
perdidos; proteina para a sintese proteica e 1 a 1,5 g de carboidrato por Kg de massa corporea
durante os 30 primeiros minutos de descanso.

Os carboidratos sdo compostos quimicos formados a partir de carbono, hidrogénio e
oxigénio na razdo de 1:2:1, respectivamente. E considerado nutriente principal responsavel
pelo fornecimento de energia para o organismo, alimentando quase que exclusivamente o
cérebro, a medula, os nervos periféricos e as células vermelhas do sangue. Este nutriente
responde pela libera¢ao imediata de energia, tornando um elemento extremamente precioso
para o organismo (GOMES et al, 2009). Os carboidratos compreendem uma grande

variedade de compostos que diferem em estrutura e funcdo no organismo, podendo ser
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classificados em monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos e polissacarideos. Os
monossacarideos, possuem grau de polimerizacdo 1, sendo os mais comuns a glicose e a
frutose. Os dissacarideos, sao formados por ligagdes entre monossacarideos e possuem grau
de polimerizag¢do 2, neste grupo encontram-se a sacarose que ¢ formada pela ligagdo entre
uma molécula de glicose e uma frutose, a lactose, que ¢ formada pela liga¢do de galactose e
da glicose e a maltose, formada pela ligacio de duas moléculas de glicose. Os
oligossacarideos possuem grau de polimerizagao de 3 a 10, ou seja, sao formados pela liga¢ao
de 3 a 10 moléculas de monossacarideos. Entre os mais comuns estao a maltodextrina, os
frutooligossacarideos, a rafinose e a estaquiose. E os polissacarideos possuem grau de
polimerizagao maior do que 10. Os mais comuns sao o amido e os polissacarideos nao-amido
(OLIVEIRA:; POLACOW, 2014). Estima-se que a ingestao de carboidratos corresponde de 60
a 70% do aporte calorico diario, atendendo assim a demanda de um treinamento esportivo.
Para otimizar a recuperacao muscular recomenda-se que o consumo de carboidratos esteja
entre 5 e 8g/kg de peso/dia. Apos o exercicio exaustivo, recomenda-se a ingestdo de
carboidratos simples entre 0,7 e 1,5g/kg peso no periodo de quatro horas, o que ¢ suficiente
para a ressintese plena de glicogénio muscular (SBME, 2009).

As proteinas sdo macronutrientes compostos de carbono, nitrogénio, hidrogénio e
oxigénio, fornecendo o que chamamos de aminoacidos essenciais, importantes na nossa
alimentacdo (FERRAZ et al, 2014). Tirapegui, Rossi e Rogero (2009), afirmam que o
pesquisador W.C. Rose foi o responsével pela divisao dos aminoacidos em duas categorias, 0s
aminoacidos essenciais e 0os nao-essenciais. O corpo € incapaz de sintetizar oito aminoacidos,
razao pela qual eles devem ser ingeridos pré-formados nos alimentos que sdo a isoleucina,
leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano e valina constituindo os
aminoacidos essenciais. O corpo fabrica os outros nove aminoacidos nao essenciais, estes sao
sintetizados a partir de outros compostos existentes no corpo com o ritmo capaz de atender as
demandas de crescimento normal e de reparo tecidual (MCARDLE et al, 2011).  Pessoas
fisicamente ativas podem necessitar de mais proteina que o recomendado, porém quantidades
consideradas excessivas ndo sao garantia de maior ganho de massa muscular (FERRAZ et al,
2014). Os exercicios de for¢a exigem maior consumo de proteinas quando comparadas com
as demandas exigidas pelos trabalhos de resisténcia. Para aqueles que tém por objetivo
aumento de massa muscular, sugere-se a ingestao de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso, por
dia. Para os esportes em que o predominio € a 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
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necessidade de seu consumo diario (SBME, 2009). De acordo com McArdle et al (2011),
nenhum beneficio adicional sera conseguido ao ingerir quantidades excessivas de proteina.
Uma ingestao que ultrapassa trés vezes o nivel recomendado nao aprimora a capacidade de
realizar trabalho durante o treinamento intensivo, desmistificando as crencas de muitos
técnicos, treinadores e atletas. Esse excesso de proteina acaba sendo utilizada diretamente
para obtencao de energia ou sera reciclada na forma de componentes de outras moléculas,
incluindo gordura armazenada nos depdsitos de tecido adiposo subcutaneo.

Lipidios sdo um conjunto heterogéneo de compostos que tém caracteristicas comum a
msolubilidade em &gua. Podendo ser classificados em lipidios simples, compostos ou
derivados. Os simples sdo os acidos graxos e triglicérides (ou triacilglicerois), os compostos
sao as lipoproteinas (HDL, LDL, VLDL, quilomicrons) glicolipidios, fosfolipidios e os
derivados sdo o colesterol e o hormonio esteroides. Os lipidios exercem diversas fung¢oes
essenciais no organismo. Na dieta, sdo veiculo importante de vitaminas lipossoluveis e as
carreiam pela circulagdo. Para a atividade fisica a fungdo mais importante é a de reserva
energética. (POLACOW et al, 2014). A energia gasta para a realiza¢ao do exercicio fisico ¢
obtida pela oxidagdo do glicogénio muscular, da glicose sanguinea, dos acidos graxos nao
esterificados oriundos dos triglicerdis do tecido muscular e adiposo. Durante o exercicio
prolongado, ha um aumento na contribui¢do dos lipidios para o metabolismo muscular
(CESAR et al, 2009). As recomendacdes para a ingestio dietética de lipidios para individuos
fisicamente ativos obedecem as recomendagdes prudentes para a populagdo geral
(MCARDLE et al, 2011). Um adulto necessita diariamente cerca de lg de gordura por
kg/peso corporal, o que equivale a 30% do valor calorico total (VCT) da dieta. A parcela de
acidos graxos essenciais deve ser de 8 a 10g/dia. Para os atletas, tem prevalecido a mesma
recomendacao nutricional destinada a populacdo em geral, ou seja, as mesmas propor¢des de
acidos graxos essenciais, que sdo: 10% de saturados, 10% de polinsaturados e 10% de

monoinsaturados (SBME, 2009).
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 TIPO DE PESQUISA

Esse estudo ¢ de carater transversal foi realizado no periodo de 2015 a 2016 no
municipio de Nova Floresta, localizado no Curimatau Paraibano com aproximadamente

10.533 habitantes, area territorial de 59 Km? e densidade demografica de 222,31 hab/Km?.

4.2 POPULACAO E AMOSTRA

Para realizacao do levantamento, foram selecionadas as duas academias existentes na
cidade, que oferecem diversos tipos de atividades fisicas, e a amostra foi composta por alunos
matriculados, de ambos os sexos, todas as faixas etarias, usuarios ou nao usuarios de
suplementos nutricionais, em diferentes horarios da manha, tarde ou noite em diferentes dias
da semana, frequéncia da pratica de exercicio de, ao menos, duas vezes semanais € com

dura¢do minima de 45 minutos.

4.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

Os alunos foram abordados de forma aleatoria na entrada ou saida da academia, em
diferentes horarios e em diferentes dias da semana. A coleta de dados foi realizada em fase
unica e aqueles que concordaram em participar, apos esclarecimento sobre a metodologia,
riscos e objetivos do estudo, assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
autorizando a utilizacdo dos dados e assegurando a garantia do sigilo de identificacdo, a
privacidade quanto aos dados envolvidos, assim como o direito de desligar-se da pesquisa a

qualquer momento, sem lhes trazer qualquer prejuizo e/ou despesa a sua pessoa.

4.4 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos 06 praticantes de atividade fisica, pois possuiam idade inferior a 18

anos, constituindo faixa etaria diferente da que se objetivava a pesquisa.
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4.5 CONSIDERACOES ETICAS

Por se tratar de uma pesquisa a ser realizada com seres humanos, foram observados os
principios €ticos, estabelecidos pela resolu¢ao n° 466/12 do Conselho Nacional de Satde, que
preconiza no seu capitulo III que as pesquisas envolvendo seres humanos devem atender as
exigencias éticas e cientificas fundamentais, destacando, entre seus principios €ticos (capitulo
III, item 1.a.) a necessidade do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) — a fim
de explicar aos participantes o objetivo da pesquisa e a garantia do anonimato, bem como o
direito do participante de desistir a qualquer momento do estudo sem riscos de qualquer
penalizacdo ou prejuizo pessoal, profissional ou financeiro. Para aqueles que aceitaram
participar, foi apresentado o TCLE (APENDICE 1), que depois de lido e assinado, em duas
vias, ficou uma com o participante e a outra com a orientando da pesquisa. Todo o protocolo

utilizado na realizacio deste projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP).
4.6 COLETA DE DADOS

O levantamento de dados se deu através da aplicacdo de um questionario adaptado
com base em informagdes dispostas em BASSIT e MALVERDI, 1998; (ANEXO 1),
contendo questoes pessoais; questoes sobre nutricao; questdes voltadas ao habito da pratica de
exercicios; ao consumo atual de suplementos (indicagcdo e tempo de uso), onde todos os
mstrumentos de coleta de dados foram preenchidos pelos entrevistadores apds orientagao,

bem como explicacao e esclarecimentos acerca do estudo.

4.7 AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR

Para qualificar e quantificar o perfil alimentar da amostra, foi verificado o consumo
alimentar, por meio do Recordatério de 24 horas (APENDICE 3) aplicado em dois dias, com
mtervalo de 15 dias entre cada coleta, que listou os alimentos e as bebidas consumidos no dia
anterior a entrevista, com detalhamento sobre o tamanho e o volume da por¢do consumida. O
primeiro recordatorio foi aplicado em uma segunda feira com o objetivo de avaliar o consumo
alimentar de um dia do final de semana, a outra coleta foi realizada apos 15 dias, esta segunda
foi feita num dia de semana, afim de colher o consumo alimentar habitual das entrevistadas

durante a semana. A analise dos recordatorios de 24h foi realizada por meio do programa
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Dietbox®, que avaliou o valor energético total, a quantidade de macronutrientes e
micronufrientes consumidos pelas entrevistadas, sendo estes valores dos micronutrientes
posteriormente comparados com as DRI (Dietary Reference Intakes), com o intuito de
verificar a adequacdo de acordo com idade e sexo (DRI, 2002). Para a determinacdo das
necessidades energéticas foi utilizada a recomenda¢dao da Organizagdo Mundial de Saude
(OMS), que leva em consideracao o sexo, a idade (em anos) e o peso (em kg) dos individuos,
sendo multiplicada pelo fator de atividade moderada (FAO/WHO/ONU, 1985). Os valores
reais de energia consumida, obtidos pelo Recordatorio Alimentar de 24 horas, foram

comparados com os valores ideais obtidos, sendo entao verificada a adequacao.

4.8 ANALISES ESTATISTICAS

As informagoes coletadas no trabalho de campo foram transferidas para o meio digital
por meio de programas proprios para armazenamento de dados, tabuladas e analisadas no
software Microsoft Excel. Os resultados do questionario e dos recordatorios foram
apresentados como frequéncia relativa, realizada com o auxilio do programa Microsoft Office
Excel. Os dados foram avaliados no programa Dierbox® oferecido gratuitamente pela internet
para teste. A adequacao do consumo de macronutrientes e micronutrientes foi avaliada através
da comparacao entre a ingestao de nutrientes com os valores de referéncia estabelecidos na

Recommend Dietary Allowances (RDA).

4.9 AVALIACAO ANTROPOMETRICA

A avaliagao nutricional foi realizada por meio dos dados antropométricos — peso,
altura, circunferéncia do abdome, da cintura, do quadril e do brago, utilizando como
mstrumento para coleta desses dados uma balanga portatil com capacidade maxima de 200kg
e uma fita antropométrica. Os dados foram coletados seguindo as recomendac¢des de Cuppari
(2005). O peso corporal foi aferido através da balanca digital portatil, onde o individuo se
posicionou em pé, no centro da base da balang¢a, com os bracos estendidos ao longo do corpo,
com a cabeca erguida, estavam com roupa leve e descal¢as. Para mensuracao da altura foi
utilizado uma fita métrica fixada na parede, no qual o individuo se manteve em pé, ereto,
descal¢o, com os calcanhares juntos, costas retas. Com a obten¢do do peso e da altura, foi

calculado o indice de massa corporal (IMC) e posteriormente os dados foram classificados de
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acordo com critérios da Organiza¢do Mundial da Satide (OMS). A circunferéncia da cintura
foi realizada com os participantes em pé, de modo que a fita antropométrica circundou a
regiao mais estreita entre o térax e o quadril, no ponto médio entre a ultima costela e a crista
iliaca, ja a circunferéncia abdominal foi aferida com a fita antropométrica localizada dois
dedos apos o umbigo. A circunferéncia do quadril foi aferida de modo que a fita
antropométrica foi colocada no maior perimetro entre a cintura e a coxa. Para obten¢do da
circunferéncia do brago, foi localizado e marcado o ponto médio entre o acromio e olecrano,
com o braco flexionado em dire¢ao ao térax. Apos, solicitou se que o individuo estendesse o
brago ao longo do corpo, com a palma da mao voltada para a coxa. No ponto marcado, foi
contornado o brago com a fita antropométrica de forma ajustada.

Logo depois foi calculado o IMC de cada participante. O IMC ¢ calculado dividindo o
peso corporal (em quilogramas) pelo quadrado da altura (em metros). A partir do resultado, os
dados foram comparados aos estabelecidos pela WHO (2000), (Quadro 1), ocorrendo entao a
classificacao. Considerando que o IMC nao distingue o peso associado ao musculo ou a
gordura corporal, torna-se importante investigar a composi¢ao corporal, sobretudo quando os

valores do IMC estiverem nos limites ou fora da normalidade (KAMIMURA et al, 2005).

Quadro 1- Pontos de corte e classificacdo do Indice de Massa Corporal (IMC) para adultos.

IMC CLASSIFICACAO Risco de comorbidade
<18,5 Abaixo do peso Baixo
18,5-24,9 Eutrofia Normal
> 25,0 Sobrepeso Aumentado
25,0 -29.9 Pré-obeso Aumentado
30,0 - 34,9 Obesidade grau I Moderado
35,0-39,9 Obesidade grau IT Grave
> 40,0 Obesidade grau IIT Muito Grave

Fonte: World Health Organization, 2000.
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S RESULTADOS

A amostra total constituiu-se de 44 individuos, sendo excluidos 6 individuos que
possuiam idade inferior a 18 anos, constituindo faixa etaria diferente da que se objetivava
alcangar na presente pesquisa.

Quanto ao estado nutricional da populagao estudada, pode-se observar que , segundo o
IMC, a maior parte foi classificada como eutroficos (43,2%). O percentual de sobrepeso e
obesidade foi maior no grupo das mulheres (59,4%) do que entre os homens entrevistados
(41,66%). A Tabela 01 mostra a quantidade de mulheres que estdo acima do peso, sobrepeso
— 37,6% e obesidade — 22%, a quantidade de mulheres eutroficas — 37,6% e a quantidade de
mulheres abaixo do peso — 0,33%. Ainda na mesma Tabela, entre a populacao masculina, que
nao obteve nenhum individuo do sexo masculino abaixo do peso, eutrofia — 58,3%, sobrepeso

—33,33% e obesidade — 8,33%.

Tabela 01 — Estado Nutricional (IMC) de Homens e Mulheres frequentadoras de academias do

municipio de Nova Floresta/ PB.

Total Mulheres Homens
N % N % n %
Baixo Peso (IMC<18,5) 01 2.3 01 0.33 0 0
Eutrofia (IMC 18,5 a 24,9) 19 432 12 37,6 07 58,3
Sobrepeso (IMC 25 a 29,9) 16 36,4 12 37,6 04 33,33
Obesidade (IMC >30) 08 18,2 07 22 01 8,33
TOTAL 44 100 32 100 12 100

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo dos conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/Pb, 2016.

Quanto ao tipo das modalidades esportivas praticadas, (Tabela 02), a musculac¢ao
1solada fo1 a mais citada entre homens (58,3%) e mulheres (43,7%). Quanto a modalidade de
musculagdo + aerobio, as mulheres se sobressairam com (46,9%) e os homens com apenas
(16,7%). Ja em relacdao a musculag¢ao + outra AF o percentual masculino fo1 maior (25%) do o

feminino com (9,4%).
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Tabela 02- Modalidades esportivas praticadas por homens e mulheres frequentadores de academias do
municipio de Nova Floresta/ PB.

Total Mulheres Homens
n % n % N %
Musculagao 21 477 14 437 07 58,3
Musculag¢ao+ Aerdbio 17 38,6 15 46,9 02 16,7
Musculagdo + Outra 06 13,6 03 94 03 25
AF *
TOTAL 44 100 32 100 12 100

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo sobre os conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/Pb, 2015. *AF — atividade fisica.

A Tabela 03 ao que se refere aos resultados sobre a caracteristica da atividade
realizada pela amostra. Ao serem questionadas sobre a frequéncia que praticam atividade
fisica, 12,5% das mulheres responderam 3 vezes por semana, igualmente as disseram 4 vezes
por semana (12,5%); a maioria, 56,3%, afirmaram que realizam 5 vezes por semana e 18,8%
se empenham 6 vezes por semana. Em relagao a duracdo da atividade fisica, a minoria,
21,9%, relataram 1h/dia; no entanto, a maior parte delas, 46,9%, responderam 1,5h/dia e
31,3% afirmaram uma duracao de 2h/dia.

No tocante ao periodo de pratica da atividade fisica, observa-se que a maioria, 56,3%,
pratica num periodo de 3 a 8 meses; 34,4% disseram 9 a 23 meses e ja a menor parte das
mulheres, 9,4%, afirmaram 24 a 48 meses. No que tange a intensidade da atividade fisica,
18,8% das entrevistadas afirmaram com leve intensidade, a maioria delas, 59,4% respondeu
com intensidade moderada e 21,9% afirmaram intenso.

Ainda na Tabela 4, relativo a caracteristica da atividade realizada por homens, ao
serem questionados com que frequéncia praticam atividade fisica, 8,3% afirmaram 3 vezes
por semana; nenhum deles disseram 4 vezes por semana; no entanto, a maior parte deles, ou
seja, 50% afirmaram que realizam 5 vezes por semana e 41,7% se empenham 6 vezes por
semana.

Em relagao a duracao da atividade fisica, 41,7% relataram 1h/dia; 41,7% responderam
1,5h/dia. A minoria, 16,7% afirmou uma durag¢ao de 2h/dia. No tocante ao periodo de pratica
da atividade fisica, observa-se que a maioria, 66,7%, pratica em um periodo de 3 a 8 meses.
Mas a menor parte dos entrevistados, isto €, 8,3% afirmaram 9 a 23 meses, enquanto que
25%, responderam 24 a 48 meses. Quanto a intensidade da atividade fisica, ndo houve

nenhuma afirmativa com leve intensidade dos homens entrevistados, sendo que, € possivel
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constatar que 50% respondeu com intensidade moderada e 21,9% deles afirmaram que

praticam com intensidade.

Tabela 03- Caracteristica da atividade realizada por frequentadores de academias do municipio de
Nova Floresta/ PB.

Total Mulheres Homens

N % N % N %
Frequéncia de atividade
fisica:
3 vezes por semana 05 11,4 04 12,5 01 8.3
4 vezes por semana 04 09 04 12,5 0 0
5 vezes por semana 24 54,5 18 56,3 06 50
6 vezes por semana 11 25 06 18.8 05 41,7
TOTAL 44 100 32 100 12 100
Duracao da  atividade
fisica:
1h/dia 12 273 07 21,9 05 41,7
1,5h/dia 20 45,5 15 46,9 05 41,7
2h/dia 12 273 10 31,3 02 16,7
TOTAL 44 100 32 100 12 100
Periodo de pratica da
atividade fisica:
3 a 8 meses 26 59 18 56,3 08 66,7
9 a 23 meses 12 27,3 11 344 01 8.3
24 a 48 meses 06 13,6 03 9.4 03 25
TOTAL 44 100 32 100 12 100
Intensidade da atividade
fisica:
Leve 06 13,6 06 18,8 0 0
Moderado 25 56.8 19 59.4 06 50
Intenso 13 29.5 07 21,9 06 50
TOTAL 44 100 32 100 12 100

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo sobre os conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/PB, 2016.

Em relagao a orientagao nutricional, apresentados na Tabela 04, observou-se que 54%
dos entrevistados recebeu orientacao e 45,4% disseram nao. A maioria, representando 81,8%
dos entrevistados, respondeu que gostariam de receber orienta¢do, enquanto que a menor

parte deles, 18,2% nao gostariam. Por fim, ao serem questionados quanto ao objetivo da
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orientacdo nutricional, 11,4% do pessoal responderam ganho de massa magra, 22.7%
afirmaram que o objetivo ¢ perca de peso corporal, 11,4% dao prioridade para ganho de massa
magra e perca de gordura, 36,4% ¢ o grupo maior prezando pela qualidade de vida e em fim,

18,2% nao gostaria de receber.

Tabela 04- Dados relacionados a orientacdo nutricional por frequentadores de academias do
municipio de Nova Floresta/ PB.

N° %
Recebeu orientacao
Sim 24 54,5
Nao 20 454
TOTAL 44 100
Gostaria de receber orientagao
Sim 36 81,8
Nao 8 18,2
TOTAL 44 100
Objetivo da orienta¢ao nutricional
Ganho de massa magra 5 11,4
Perca de peso corporal 10 22,7
Ganho de massa magra e perca de gordura 5 11,4
Qualidade de vida 16 36,4
Nao gostaria de receber 8 18,2
TOTAL 44 100

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo sobre os conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/Pb, 2016.

A seguir, sera apresentada a média e desvio padrao dos dados antropométricos com
resultados descritivos das variaveis investigadas na amostragem da Tabela 5. A média de Peso
entre os homens ¢ 71,70 Kg (= 13,9), enquanto que nas mulheres a média de peso ¢ 64,88 Kg
(= 12,87). Em relagdo a altura, foi percebido 1,71 m (£ 0,03) nos homens, ja entre as mulheres
a média fo1 1,58 (£ 0,06). Na subvariavel IMC a média nos homens ¢ de 24,41 (= 4,63), nos
entrevistados femininos ocorre o IMC 26,13 (£ 5,21). Na medi¢ao da circunferéncia brago, os
homens apresentam uma meédia de 32,5 (= 3,58), em lado oposto, percebe-se nas mulheres
uma média de 29,57 (+ 4,61). Aferindo a medida circunferéncia cintura nos homens a média
encontrada é de 82,3 (= 11,25), ja com as mulheres nota-se uma meédia de 83,6 (= 13,56). Ja

na subvariavel circunferéncia quadril encontramos uma média de 98,5 (+ 9,62), enquanto que
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nas mulheres a média obtida é de 100,91 (= 9,15). Com relagdo a medic¢ao na circunferéncia
abdome, nos homens nota-se uma média de 86,21 (£ 9,62), no entanto, entre as mulheres,

percebe-se uma meédia de 89,75 (+ 13,61) no abdome atrelado.

Tabela 05- Média e desvio padrio dos dados antropomeétricos de frequentadores de academias do
municipio de Nova Floresta/ PB.

Mulheres Homens

Média (+ DP) Média (+ DP)
Peso 64,88 (+12,87) 71,70 (+ 13.9)
Altura 1,58 (+ 0,06) 1,71 (+ 0,03)
IMC 26,13 (=5.21) 24,41 (= 4,63)
Circunferéncia braco 29,57 (+x4,61) 32,5 (£3,58)
Circunferéncia cintura 83,6 (x13,56) 82,3 (x11,25)
Circunferéncia quadril 100,91 (+9,15) 98.5 (£9.,62)
Circunferéncia abdome 89.75 (£ 13.61) 86.21 (+9.19)

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo sobre os conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/Pb, 2016.

Na Tabela 06 encontram-se os dados do 1° Recordatorio 24h (1° R 24h) e 2°
Recordatorio 24 (2° R 24h) em média e desvio padrao. O Vet encontrado (kcal) no 1° R 24h
foi numa média de 1506,9 com desvio de 185,71, menor do que a média do 2° R 24h que foi
de 2405,9 com desvio padrao de 468,98. O Carboidrato (g) no 1° R 24h foi numa média de
183,27 com desvio de 34,56, menor do que a média do 2° R 24h que fo1 de 265,56 com desvio
padrao de 46,61. Ja a proteina (g) no 1° R 24h foi numa média de 86,85 com desvio padrao de
22.20, em contrapartida, no 2° R 24h a média foi maior com 141,33 num desvio padrao de
55,05. Em relagao ao lipidio no 1° R 24h, o valor encontrado foi 47,33 com desvio padrao de
10,78, bem abaixo do encontrado no 2° R 24h que foi 98,05 com desvio de padrao de 27,22.
Na Fibra (g) foi encontrado o valor 13,94 no 1° R 24h com desvio padrao de 4,15, valor
abaixo da variavel 2° R 24h que foi de 19,2 com desvio padrao de 8,23. Em fim, no potassio
(mg) foi encontrado o valor médio de consumo de potassio foi de 1874,8(+600,1) no 1° R
24h, valor abaixo da variavel 2° R24h que foi de 2657,8(+904,84) com desvio padrao de
904,84.

Na tabela 07 encontramos os valores recomendados do consumo alimentar médio
entre as mulheres, o valor energético total encontrado ¢ de 1929,7 kcal estando, portanto,
abaixo do recomendado, de acordo com o calculo da TMB que é 2336,3 kcal. O valor de

carboidrato (57,4%) esta dentro do recomendado (55-75%). Ja com a proteina foi encontrado



25

o valor de 27%, que também encontra-se dentro do recomendado (10-35%). No valor do
lipidio encontramos 15,6%, esse valor esta dentro do padrao recomendado (15-30%). Com
relacdo as fibras foram registrados 17,04 g, estando portanto, abaixo da recomendac¢ao padrao
(25g). Nota-se um valor de calcio (593,5 mg) abaixo do recomendado (1000 mg). O valor do
ferro (10,06 mg) também encontra-se abaixo da recomendac¢ao padrao (18 mg). E finalmente
o potassio (2.244,3 mg), muito abaixo do padrao recomendado de 4,7 g. (dietary reference

intake — DRI)

Tabela 06- Dados dos recordatorios de 24h em média e desvio padrdo de frequentadores de academias
do municipio de Nova Floresta/ PB.

1° Recordatorio 24h 2° Recordatorio 24h

MEDIA (+ DP) MEDIA (+ DP)
Vet encontrado (kcal) 15069 (+185,71) 24059 (+468,98)
Carboidrato (g) 183,27 (+34,56) 265,56 (+46,61)
Proteina (g) 86,85 (+22,20) 141,33 (+55,05)
Lipideo (g) 47,33 (£10,78) 98,05 (+27,22)
Gordura Saturada (g) 14,09 (+4,32) 26,40 (+4,74)
Gordura Monoinsaturada (g) 13,41 (£5.23) 30,78 (+£13,06)
Gordura Polisaturada (g) 9,07 (+4,60) 17,65 (+8,73)
Fibra (g) 13,94 (+4,15) 19,2 (£8,23)
Calcio (mg) 504,89 (+309,6) 574,49 (+263,94)
Ferro (mg) 7,23 (£2,64) 13,45 (+6,05)
Potassio (mg) 18748 (+600,1) 2657,8 (£904,81)

Fonte: Dados da pesquisa: Perfil antropométrico e alimentar de praticantes de musculacio em

academias no municipio de Nova Floresta/PB, 2015. *Os dados nio obtiveram diferenca estatistica.

Na tabela 08 estdo apresentados os valores recomendados do consumo alimentar
meédio entre os homens, o valor energético total encontrado ¢ de 1912,3 kcal estando,
portanto, abaixo do recomendado que ¢ 3323,8 kcal. O valor de carboidrato (57,9%) esta
dentro do recomendado (55-75%). Ja com a proteina foi encontrado o valor de 27,2%, dentro
do recomendado que esta entre 10-35%. No valor do lipidio encontramos 14,9%, esse valor
esta dentro do padrao recomendado (15-30%). Com relacao as fibras foram registrados 19,04
g, estando portanto, abaixo da recomendacao padrao (25g). Nota-se um valor de célcio (527.4
mg) abaixo do recomendado (1000 mg). Ja o valor do ferro (12,5 mg) encontra-se abaixo da

recomendacao padrao (18 mg). E finalmente o potéssio (2.371,4 mg), muito abaixo do padrao
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recomendado de 4,7 g.

Tabela 07- Valores encontrados e recomendados do consumo alimentar médio entre frequentadores
MULHERES de academias do municipio de Nova Floresta/ PB.

ENCONTRADO RECOMENDACAO

(MEDIA) DIARIA
Valor energético total 1929.7 kcal 2336.3 kcal
Carboidrato 57,4% 55-75%%*
Proteina 27% 10-35%*
Lipidio 15,6% 15-30%*
Fibras 17,04 g 25g**
Cilcio 593.5 mg 1000mg™**
Ferro 10,06 mg 18mg™*
Potassio 2.244.3 mg 4,7g**

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo sobre os conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/Pb, 2016. *Valores recomendados de
acordo com a OMS (2003). **Valores recomendados de acordo com a DRI (2002).

Tabela 08- Valores encontrados e recomendados do consumo alimentar médio entre frequentadores
HOMENS de academias do municipio de Nova Floresta/PB.

ENCONTRADO RECOMENDACAO

(MEDIA) DIARIA
Valor energético total 1912.3 kcal 33238 kcal
Carboidrato 57,9% 55-75%*
Proteina 27.2% 10-35%*
Lipidio 14,9% 15-30%%*
Fibras 194¢ 38g**
Cilcio 527.4 mg 1000mg™*
Ferro 12,5 mg 8mg**
Potassio 2.371,4 mg 4,7g**

Fonte: Dados da pesquisa: Avaliacdo sobre os conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de
atividade fisica em academias no municipio de Nova Floresta/Pb, 2016. *Valores recomendados de
acordo com a OMS (2003). **Valores recomendados de acordo com a DRI (2002).

Verificamos que apenas cinco dos entrevistados faziam uso de algum suplemento,
destes, apenas uma mulher.

O nivel de conhecimento nutricional também foi abordado com a amostra, esses dados
estdo na Figura 1. Observa-se que 45% (n = 19) acertaram de 1 a 2 questdes, 26% (n=11) da
amostra acertou de 3 a 4 questoes, , 17% (n = 7) acertaram de 5 a 6 e 12% (n = 5) da amostra
nao acertou nenhuma questao. Nota-se que o nivel de conhecimento nutricional por parte das
entrevistadas ¢ moderado, esse fato pode ser explicado pela presenc¢a de nutricionista em uma

das academias da cidade e pela orientacao nutricional disponibilizada de forma gratuita para a
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cidade por meio da Universidade Federal de Campina Grande, onde aloja alunos para pratica
de nutri¢ado clinica em locais cedidos pela prefeitura da cidade.

B 1-2 acertos
B 3-4 acertos
B 5-6 acertos

@ nenhuma

Figura 1 — Numero de acertos em questdes relacionadas ao conhecimento nuftricional por

frequentadores de academias do municipio de Nova Floresta/ PB
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6 DISCUSSAO

O presente estudo foi composto por 44 frequentadores de academias da cidade de
Nova Floresta - PB, entre homens e mulheres, sendo analisado especificamente, o perfil
antropométrico e alimentar entre a amostra e o conhecimento nutricional.

Ainda que o IMC nao seja considerado o melhor parametro para avaliar a composi¢ao
fisica de desportistas, Eisentein e colaboradores (2000), relatam que este pode ser considerado
como um critério sugestivo de maior risco nutricional, demonstrando a sua importancia na
avalia¢do do risco de mortalidade.

Dentro do ambito das academias, a atividade fisica mais praticada ¢ a musculagao,
como aponta um estudo realizado por BRITO e LIBERATI (2012) em Vitoria da Conquista -
BA com praticantes de exercicio fisicos de ambos os sexos, dentre os quais a muscula¢ao
obteve maior destaque, 41,6% apresentando-se a atividade fisica como a mais popular,
seguida pelos exercicios aerobicos que representaram 21,9%. O que também foi visto com o
estudo de HALLAK; FABRINI; PELUZIO (2007), que ressaltou a musculagdo como
atividade fisica mais comumente realizada por 72% dos participantes de ambos os sexos da
pesquisa, corroborando com os resultados do presente estudo. Esses dados sdo semelhantes
aos resultados apresentados nesse trabalho e ressaltam que apesar das academias oferecem
varios tipos de modalidades de exercicio, a musculagdo se destaca como sendo a modalidade
mais praticada atualmente (MARQUES et al, 2015).

Com rela¢ao a intensidade da pratica esportiva, 59,4% das mulheres entrevistadas
afirmaram praticar atividade fisica de forma moderada, seguida de 21,9% que julgaram seu
exercicio como intenso e 18,8% como leve. Apresentando semelhan¢a com estudo realizado
por Pontes (2013) em academias de musculacao de Joao Pessoa — PB, com 101 alunos de
ambos os sexos, revelando que a maioria da sua amostra (52,47%) enquadravam sua pratica
esportiva como uma atividade moderada.

O tempo de préatica de exercicio fisico esta negativamente associado aos efeitos
intencionais e a intolerancia com a aparéncia. Segundo os parametros da dependéncia ao
exercicio apontados em Downs et al., observou-se que, quanto maior o tempo de pratica de
atividade fisica do individuo, mais satisfeito ele esta com sua aparéncia e melhor o controle
dos mesmos sobre seu treino, de modo que o individuo sempre se exercite, em tempo
dispendido e em intensidade, conforme intencionado antes do inicio da sessdo. Uma das

principais limita¢des do presente estudo consiste no fato de que a intensidade da atividade
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fisica foi avaliada por meio de questionario, em vez de métodos mais fidedignos, por
exemplo, calorimetria, observa¢do sistémica, sensores de movimento e monitores de
frequéncia cardiaca. Apesar de o estudo ter sido realizado em duas academias, o tamanho
amostral foi pequeno (n = 44) devido a dificuldade da aceitacao da participacao voluntaria no
estudo, uma vez que os individuos chegavam a academia relatando pressa em realizar o
treino, com tempo limitado para responder aos questionarios propostos e realizar avalia¢ao
antropomeétrica.

Em relacdo ao conhecimento nutricional, foi1 observado que mais da metade dos
entrevistados apresentaram conhecimento moderado. Resultado semelhante ao deste estudo
foi encontrado por NICASTRO (2008), que pesquisou o conhecimento nutricional em atletas
profissionais e amadores de atletismo, classificando-o em alto, moderado e baixo, e encontrou
cerca de 80% com conhecimento moderado, sendo o de amadores significativamente superior
ao dos atletas profissionais (p<0,05). Da mesma forma, DATTILO et al.(2009), ao avaliarem
42 individuos que realizavam acompanhamento nutricional em um centro de reabilitacao
observaram que tanto os individuos do género masculino quanto do feminino, em sua maioria,
apresentaram baixo e moderado conhecimento nutricional. Bassit er al., estudando 31
profissionais e amadores de triatlo, comprovaram a alta incidéncia de erros em questoes de
conhecimentos basicos sobre nutrigao.

A tendéncia masculina de desejar um corpo com maior volume e menor quantidade de
gordura corporal foi apontada em um estudo realizado com praticantes de caminhadas, porém,
¢ intensificada nos praticantes de muscula¢do; pois em academias, em regra, desfilam corpos
malhados, bem como outros que buscam alcangar tal stafus, assim demonstrado nos
resultados apresentados; a maioria expressou o desejo de ter uma forma fisica maior do que
aquela que possuiam. A valorizacdo aguda de uma ética moralista e fugaz da aparéncia leva
ao consumo exacerbado de alimentos dietéticos, praticas de exercitac¢do fisica, dentre outros
habitos ndo condizentes com a manutencao de saude.

Com o intuito de melhorar a exatiddo da avaliagdo antropométrica, também foi
avaliada a circunferéncia de cintura, braco, quadril e abdome, estes valores demonstraram
que, em sua maioria, na amostra encontrava-se risco de obesidade associada a doencas
metabolicas.

Em relagao aos macronutrientes da dieta, segundo a RDA, o consumo de carboidratos
deve ser a base da alimentacdao de qualquer individuo, incluindo os praticantes de exercicios

fisicos. A longo prazo, o consumo desequilibrado de lipidios e carboidratos pode levar a
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sensacdo de cansaco fisico, pois o carboidrato representa a fonte energética mais importante
durante e apoOs 0 exercicio, uma vez que promove maiores estoques de glicogénio muscular e,
consequentemente, maior tolerancia ao esforco-

Neste estudo, o calcio fo1 o mineral com o menor consumo, ficando a ingestao abaixo
do recomendado. Em um estudo realizado por PASCHOAL E AMANCIO (2004) observou-se
que somente a metade da populagdo atingiu a recomendac¢ao de calcio e isso foi atribuido ao
baixo consumo de leite e derivados. O alto consumo de proteinas pode promover balanco
negativo de calcio e induzir perda de massa 0ssea. A redu¢ao de magnésio e calcio no plasma
pode produzir caimbras musculares intensas, devido a seu envolvimento no processo de
contragao muscular-

O atual estudo apresenta a aplicagdo do inquérito alimentar de recordatorio de 24
horas, avaliando o consumo atual e habitual de nutrientes. Esse instrumento apresenta boa
reprodutividade, capaz de refletir a média de ingestdo de energia e de todos os nutrientes
avaliados.

O perfil da populacao estudada mostra que a grande maioria frequenta a academia em
busca de uma melhor qualidade de vida, consequentemente, querem melhorar a disposi¢ao
para o dia-a-dia, além de ser uma forma de intera¢ao com a sociedade. A relagao entre saude e
pratica de atividade fisica ¢ tida como positiva pelos pesquisadores da area. Estudos
confirmam que essa pratica atua na preven¢ao de doencas, assim como na manutencao e
recupera¢ao da saude do individuo em todas as faixas etarias. (FERREIRA ef al.).

Pelas evidéncias quanto aos efeitos benéficos que produz, a atividade fisica vem sendo
crescentemente inserida em programas de promoc¢ao de hdbitos saudaveis de vida, de
prevencao e mesmo de controle de doengas , considerando que a pratica de atividade fisica
regular reduz o risco de mortes prematuras, doen¢as do coracao, acidente vascular cerebral,
cancer de colon, mama e diabetes tipo II. Atua no controle de valores pressoricos e,
consequentemente, da pressdo arterial, previne o ganho de peso (diminuindo o risco de
obesidade), auxilia na prevenc¢dao ou reducao da osteoporose, promove bem-estar, reduz o

estresse, a ansiedade e a depressao, entre outros (WHO, 2000).
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7 CONCLUSOES

Apos a analise dos resultados, verificou-se que a alimentacdo dos participantes da
pesquisa mostrou-se inadequada do ponto de vista nutricional, com a maioria dos praticantes
de exercicios fisicos utilizando uma dieta hiperproteica, acima de 15% das recomendagoes
diarias. A adequa¢ao na qualidade da dieta deve ser enfatizada com o emprego de educagao
nutricional basica, afim de melhorar a conscientizagdo e o conhecimento nutricional, para
assim manter um melhor equilibrio alimentar. A prescricdo de dietas e de suplementos
nutricionais, sao atribuicdes que s6 cabem ao nutricionista, pois necessitam de uma avalia¢ao
detalhada sobre as reais necessidades de cada individuo, levando em considera¢ao diversos
fatores como, a alimentacao habitual, objetivos a serem alcancados, tipo de atividade fisica
praticada, entre outros. A amostra estudada apresenta conhecimento moderado na area de
nutricao com dificuldade em estabelecer a relacao do alimento e sua fonte.

A partir desse estudo, ressalta-se a necessidade de orientacdo nutricional para
praticantes de exercicios fisicos, os auxiliando a atingir seus objetivos, esclarecendo dividas e
desmistificando os muitos conceitos erroneos reproduzidos nas academias, visando melhorar

o desempenho esportivo com os beneficios de uma alimentag¢ao adequada.
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APENDICE 1

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE
CENTRO DE EDUCACAO E SAUDE

UNIDADE ACADEMICA DE SAUDE

Data da Entrevista: / /

Academia:

Nome:

Data de Nascimento: / /  Sexo:F( ) M( )

Pratica de esporte na academia:

Exercicio: Dias na semana:
Exercicio: Dias na semana:
Exercicio: Dias na semana:

1) Relacione as colunas abaixo:

Funcoes
( ) proteina ( ) Fornecimento de energia e preserva¢ao da proteina
( ) gordura () Fornecimento de energia e isolante térmico
( ) carboidrato ( ) Construcao e renovacao de tecidos

2) O carboidrato em relag¢do a gordura ¢:
a) Mais energético
b) Igualmente energético

¢) Menos energético
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3) Vitaminas e minerais fornecem calorias ao organismo?

( ) Sim ( ) Nao

4) Assinale as fontes de carboidratos:

() Mel () Péra ( ) Arroz ( ) Feyjao ( ) Batata
( ) Agriao ( )Ovo ( ) Peixe ( )Manteiga ( ) Farinha

5) Considerando o valor nutritivo, sdo substituiveis entre si

(a) Pao ( ) Quetjo

(b) Laranja ( ) Margarina
(c) Manteiga ( ) Macarrao
(d) Frango ( ) Tomate
(e) Leite ( ) Espinafre
() Couve () Peixe

6) Assinale as fontes de proteina

( ) Cenoura ( ) Manteiga ( ) Maca ( )Carnes ( ) Granola

( ) Iogurte ( ) Figado () Ovo ( ) Milho () Atum

7) Assinale as fontes de gordura

( ) Oleo ( )Lentilha ( ) Manteiga () Maionese ( ) Manga
( ) Leite desnatado ( ) Margarina ( ) Banana  ( ) Abacate ( ) Muslh
8) Usa algum tipo de suplemento?

( ) Sim ( ) Nao

9) Quem Indicou? Qual o objetivo?

R

10) Voceé ja recebeu alguma orientagao de algum profissional de nutri¢ao?
() Sim () Nao
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APENDICE 2

T

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CAMPINA GRANDE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Este ¢ um convite para vocé participar da pesquisa “Avaliacdo dos conhecimentos
basicos sobre nutricdo de praticantes de atividade fisica em academias da cidade de Nova
Floresta — PB”. Que ¢ coordenada por Hianna Verdnica de Brito Gomes. Sua participagao ¢
voluntaria, o que significa que vocé podera desistir a qualquer momento, retirando seu
consentimento, sem que isso lhe traga nenhum prejuizo ou penalidade. Essa pesquisa procura
Investigar os conhecimentos basicos em nufricdo, e como esses conhecimentos sao

adquiridos.

Caso decida aceitar o convite, sua participacao se dara por meio de questionarios
mediante consentimento prévio. Nao ha nenhum risco envolvido com sua participacao. Todas
as informagoes obtidas serdo sigilosas e seu nome nao sera identificado em nenhum momento.
Os dados serao guardados em local seguro e a divulga¢ao dos resultados sera feita de forma a

nao identificar os voluntarios.

Voce nao tera nenhuma despesa e também nao recebera nenhuma remuneragao. Vocé
ficara com uma copia deste Termo e toda a duvida que tiver a respeito desta pesquisa, podera
perguntar diretamente para Hianna Veronica de Brito Gomes, pelo telefone (83) 96514422.
Duvidas a respeito da ética dessa pesquisa poderdo ser questionadas ao Comité de Etica em
Pesquisa HUAC/UFCG no endereco Rua Dr. Carlos Chagas, s/ n° edificio do Hospital
Universitario Alcides Carneiro, em ambiente designado e identificado para este fim, no Bairro
Sao José, cidade de Campina Grande — PB, CEP: 58401 - 490, Telefone: (83) 2101 - 5545,
email: cep@huac.ufcg.edu.br.
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Consentimento Livre e Esclarecido

Declaro que compreendi os objetivos desta pesquisa, como ela sera realizada, os riscos e
beneficios envolvidos e concordo em participar voluntariamente da pesquisa “Avaliacao dos
conhecimentos basicos sobre nutricdo de praticantes de atividade fisica em academias da

cidade de Nova Floresta — PB”.

Nova Floresta, de de

Participante da pesquisa:

Pesquisador responsavel:
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APENDICE 3
RECORDATORIO ALIMENTAR: ( )1 ( )2
NOME: TELEFONE:

Refeicdes/Alimentos Medida Caseira | Tamanh | Valor Observacoes
oda em

porcio | gramas/

ml

Café da Manhi Preencher as medidas
mostrando o dlbum de
medidas caseiras.

Para mensurar o valor de
g/ml das medidas
caseiras, considerar o
valor da porgio média do
QFCA,

Lanche Se for pequena, / 2

Se for grande, + 14

Se for extra-grande, X 2
(p25 —p30 —p75 - p100)

Almogo

Descrever quantidades
de alimentos por
preparacio:

Papas, sopas,
macarronada, feijoada,
etc. E colocar neste
recordatorio,
perguntado a
responsavel pela
preparacgio, para
Lanche quantas pessoas sera
dividida.

Descrever neste
recordatorio se

Jantar consome cha, caso sim,
que tipo de cha, como
também quantidade de
agua e horario.

Descrever o tipo de
coccdo:

- Fritura
-Grelhado

-Cozido

- Assado

Lanche Noturno

Preferéncias Alimentares:

Aversdes Alimentares:




