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AVALIAGAO DO CONHECIMENTO BASICO SOBRE NUTRICAO E HABITOS ALIMENTARES
ENTRE PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO EM ACADEMIAS

RESUMO

Os resultados do exercicio fisico dependem
grande parte do consumo alimentar dos
praticantes, e uma dieta balanceada e
adequada pode trazer inUmeros beneficios e
resultados duradouros, porém as informacdes
repassadas sobre esse assunto nem sempre
sdo de fontes confidveis. Se objetivou neste
estudo avaliar os conhecimentos bésicos sobre
nutricdo e habitos alimentares de praticantes de
exercicio fisico de em academias. Trata-se de
uma pesquisa de natureza transversal,
qualitativa com coleta de dados, realizada em
duas academias, aplicada a sessenta adultos,
de ambos o0s sexos, praticantes de exercicios
fisicos em qualquer um dos turnos da
academia, que estavam presentes nos dias de
coleta de dados, que aceitaram participar da
pesquisa e assinaram 0 termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE). Ao
avaliar o indice geral de conhecimento basico
sobre alimentacdo e nutricdo, se obteve a
média de 30,78% de acertos totais, 20,55% de
acertos parciais, e 48,67% de erros, entre as
questdes avaliadas. Dados deste estudo se
mostram preocupantes frente ao conhecimento
equivocado sobre nutricdo bésica, além de
conhecimento bésico insatisfatério. H4 uma
distorcdo na percepcdo do que € uma dieta
balanceada, e isso pode ser muito prejudicial a
salde dessa populagdo. Se reforca a
importdncia de que orientacdes adequadas
sejam repassadas para 0s praticantes de
exercicio fisico, ja que majoritariamente as
informacdes foram oriundas de internet e redes
sociais, ou por profissionais ndo habilitados.

Palavras-chave: Consumo alimentar. Praticas
alimentares. Suplementacéo alimentar.
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ABSTRACT

Evaluation of basic knowledge about nutrition
and food habits between academy physical
exercises

The results from physical exercise depend on
the practitioners’ food consumption, and a
balanced and adequate diet can bring several
benefits and lasting results. However, the told
information regardless this subject are not
always reliable sources. The aim of this report
was to evaluate the basic knowledge about
nutrition and food habits among practitioners of
physical exercise in health clubs. It was a
transverse research, qualitative with data
collect, carried out in two health clubs, applied
to sixty adults, from both genders’ practitioners
of physical exercise in either one of the health
club shifts, who were in the data collection days
and accepted to be part of the research and
signed the free and informed consent form
(FICF). Evaluating the basic knowledge general
index about food and nutrition, it was obtained
an average of 30.78% of total right answers,
20.55% of partial right answers and 48.67% of
wrong answers, among the evaluated
questions. These study data are worrying
regarding the wrong knowledge about basic
nutrition, besides an unsatisfactory basic
knowledge. There is a perception distortion of
what is a balanced diet, and this can be really
harmful to that population’s health. It is
reinforced the importance that adequate
orientations are repassed to the practitioners of
physical exercise since mostly the information
was from the internet and social media, or from
nonqualified professionals.
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INTRODUCAO

A cada ano a Nutricdo Esportiva se
consolida como uma &rea de extrema
importancia, principalmente para atletas, mas
também para praticantes de exercicio fisico.

Sao varios 0os motivos pelos quais as
pessoas estdo frequentando assiduamente as
academias, dentre eles, a qualidade de vida, a
recuperacdo e/ou manutencdo da saude, a
pratica regular de exercicios fisicos, a estética,
0 ganho e definicho da massa muscular, a
perda de peso, as relacdes interpessoais, o
treinamento para competicbes (amadoras e
profissionais), entre outros (Almeida e
colaboradores, 2009).

Sabe-se que os resultados do exercicio
fisico dependem grande parte do consumo
alimentar dos praticantes, e que uma dieta
balanceada e adequada pode trazer inidmeros
beneficios e resultados duradouros.

E necessario enfatizar a importancia da
individualidade bioquimica, que cada
organismo € Unico e com necessidades
individuais e deficiéncias nutricionais Unicas,
por este motivo é de grande importancia
procurar um profissional adequado para
analisar e prescrever a quantidade adequada
de cada nutriente que uma pessoa precisa para
alcancar os resultados esperados, ou seja, um
profissional formado em nutricdo (Paschoal e
Naves, 2014).

A nutricdo passa a ter um papel cada
vez mais fundamental na pratica de exercicios
e atividade fisica.

O estilo de vida saudavel pode ser o
inicio da manutencéo da salde e prevencao de
doencas, dessa forma, acredita-se que a
atividade fisica regular, alimentacéo equilibrada
e variada, e controle de estresse sejam
importantes fatores para uma vida saudavel
(Costa, 2013).

Sao varios o0s aspectos a serem
avaliados em relacdo aos conhecimentos
béasicos sobre Nutricdo, porém em academias
um dos assuntos mais comentados € a
suplementacdo. O excesso ha utilizacdo de
suplementos ndo € o Unico equivoco cometido
por praticantes de exercicio fisico.

Apesar do reconhecimento da
populacao sobre a necessidade de mudancas
nos habitos de vida, demostrada pelo aumento
da procura pela pratica de exercicio fisico, as
mudancas nos habitos alimentares sdo menos

expressivas por esta populacdo (Lopes e
colaboradores, 2015).

Estudos evidenciam que o}
conhecimento sobre nutricdo € maior em
praticantes de exercicios fisicos em relacdo a
pessoas sedentarias, ja que eles buscam
melhorar seus resultados através da
alimentagéo.

Porém, nem sempre as informacdes
sobre este assunto séo fornecidas por pessoas
que entendem e que estdo habilitadas para
falar sobre, gerando mitos e contradicdes, e
sendo interpretadas erroneamente, levando a
um extremismo em relacao a dietas e habitos
alimentares (Adam e colaboradores, 2013).

Barbosa e colaboradores (2016),
enfatiza que a avaliagdo do conhecimento
nutricional é uma discussdo que deve ser
destacada, j& que o0 conhecimento esta
diretamente associado com o0s habitos
alimentares das pessoas e pode influenciar na
idealizacdo de um padrdo inadequado de
alimentagcdo, bem como favorecer alteracdes
gue podem ndo ser benéficas para o estado
nutricional dos individuos.

O questionario de frequéncia alimentar
pode ser aplicado de diversas formas no
esporte, e pode ser (til como inquérito em
diferentes abordagens nutricionais para
praticantes de exercicio (Godois, Leite e
Ravagnani, 2017).

Somada a exercicios fisicos regulares
e orientados por profissional, a orientagdo
dietética individualizada ¢é defendida por
nutricionistas como uma forma de alcangar
ganhos duradouros e permanentes, pois dessa
forma o individuo tera o aporte nutricional
adequado e exclusivo para o seu objetivo
(Moreira e Rodrigues, 2014).

Portanto, o objetivo deste estudo foi
avaliar o conhecimento béasico sobre nutricao, e
0 habito alimentar entre praticantes de
exercicios fisicos de duas academias
localizadas em Monte Carlo-SC.

MATERIAIS E METODOS

Caracterizada como uma pesquisa de
natureza transversal, qualitativa com coleta de
dados, essa pesquisa foi realizada em duas
academias, ambas localizadas no municipio de
Monte Carlo-SC, sendo uma a Academia X-
Gym, localizada na Avenida Enio Lopes de
Albuquerque, 1568, Bairro dos Ipés, e outra a
Academia Evolucéo Fitness, localizada na Rua
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Joaquim Lourenco de Corduva, 432, Bairro Por
do Sol.

O célculo amostral foi feito através de
levantamento sobre a média de praticantes de
exercicios mensal, com erro amostral de 10% e
nivel de confianga de 95%, totalizando 60
participantes, sendo 30 em cada academia.

A pesquisa foi aplicada a adultos, de
ambos 0s sexos, praticantes de exercicios
fisicos em qualquer um dos turnos da
academia, que estavam presentes nos dias de
coleta de dados, que aceitaram participar da
pesquisa e assinaram o0 Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A
coleta de dados aconteceu nos meses de
setembro e outubro de 2019.

ApoOs a explicagdo priméaria sobre a
pesquisa e entregue o TCLE para os
interessados a participar, foi iniciada a coleta de
dados por meio de um questionario estruturado
através de entrevista.

Na primeira parte do questionario, os
participantes responderam sobre seus dados
sociodemograficos (género, escolaridade,
estado civil, ocupacao e renda).

Para analisar o0s conhecimentos
basicos sobre nutricdo, as perguntas do
questionario foram adaptadas de Bassit e
Malverdi  (1998), que totalizaram nove
perguntas. Também foram investigadas as
fontes de informacdes sobre
alimentagdo/nutricdo. E sobre a mudanca dos
habitos alimentares apds o inicio dos treinos
foram direcionadas duas perguntas.

O indice de conhecimento foi analisado
pela média da soma do percentual de acertos
totais, bem como a média de acertos parciais,
e de erros, para cada pergunta, divididos por
nove. Foi considerado “errado” onde houve
demarcacéo de opcdes corretas e erradas na
mesma questao. Foi considerado “parcialmente
correto” onde o participante demarcou as
corretas, mas deixou de demarcar alguma que
também seria considerada correta.

A andlise dos dados coletados foi
efetuada utilizando ferramentas do Microsoft®
Word, Excel versédo 2016 e GraphPad Prism®
7.0.

A pesquisa foi encaminhada e
aprovada pelo Comité de Etica em pesquisa, da
Universidade do Oeste de Santa Catarina, e
aprovada sob parecer nimero 3.537.024, e
numero do CAAE 18801019.4.0000.5367.

RESULTADOS

Participaram da pesquisa sessenta
individuos adultos de ambos os sexos, onde
51,67% (n=31) do sexo feminino e 48,33%
(n=29) do sexo masculino, majoritariamente
eram solteiros, com escolaridade de ensino
superior completo, e com renda de um a dois
salarios-minimos.

Os dados sociodemograficos
discriminados dos participantes podem ser
observados na Tabela 1.

Tabela 1 - Dados Sociodemogréficos entre 0s participantes da pesquisa.

Variaveis (n) (%)
Género Masculino 29 48,33
Feminino 31 51,67
Estado Civil Casado 16 26,67
Solteiro 43 71,67
Divorciado 1 1,66
Escolaridade Superior Completo 24 40,0
Superior Incompleto 13 21,67
Médio Completo 15 25,0
Médio Incompleto 6 10,0
Fundamental Incompleto 2 3,33
Ocupacéo Estudante 1 1,66
Area da Saude* 5 8,33
Area de Exatas* 6 10,0
Area de Humanas* 8 13,33
Outros 40 66,66
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Renda 1 a 2 salarios-minimos 29 48,33
3 a 5 salarios-minimos 20 33,33
6 a 7 salarios-minimos 2 3,33
Outro 9 15,0

Legenda: *areas de nivel superior.

No que se refere as perguntas sobre
nutricdo basica, na pergunta um, onde era
preciso relacionar a coluna dos
macronutrientes  (Carboidratos -  CHO;
Proteinas - PTN; e Lipideo ou gordura - LIP) e
suas respectivas funcdes: Fornecimento de
energia e isolante térmico; Construgdo e
renovacdo de tecidos; e Fornecimento de
energia e preservacao das proteinas.

A maioria, 55,0% (n=33) acertou
totalmente a questdo, 31,67% (n=19)
acertaram parcialmente, e 13,33% (n=8)
erraram tudo (Figura 1A).
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Relacionar macronutrientes
e suas respectivas fungdes

o

Ao se indagar na questdo dois, se o
carboidrato em relacdo a gordura é mais,
igualmente ou menos energético, apenas
27,0% (n=16) acertaram ao afirmar ser menos
energético, 73,0% (n=44) erraram, onde a
maioria relatou que o carboidrato é mais
energético que a gordura (n=35), e 0os demais,
gue é igualmente energético (n=9) (Figura 1B).

Ao perguntar se as vitaminas e
minerais fornecem calorias ao organismo, a
maioria 56,67% (n=34) erraram ao afirmar que
sim, e 43,33% (n=26) acertaram ao assinalar
que néo (Figura 1C).

s
S

[
=

Sobre a presenca de calorias
nas vitaminas e minerias
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mm  Acertou totalmente mm Acerto: menos energético

Hm Acerto: ndo
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s Errou tudo == Erro: igualmente energético

Figura 1 - Avaliacdo do conhecimento bésico sobre nutricdo no que diz respeito aos macronutrientes
e suas respectivas funcdes, concentracdo de energia do carboidrato em relacdo ao lipideo, e sobre o
fornecimento de energia proveniente de vitaminas e minerais.

Legenda: CHO: carboidrato. LIP: lipideo. (A) Prevaléncia de acertos e erros ao relacionar os
macronutrientes e suas respectivas funcées. (B) Prevaléncia de acertos e erros ao responder se CHO
em relacdo ao LIP oferece mais, menos, ou igualmente energia. (C) Prevaléncia de acertos e erros ao
relatar se vitaminas e minerais fornecem ou néo calorias. Dados dispostos em porcentagem.

Fonte: as autoras.

erradas assinaladas, foi considerado fonte de
carboidrato principalmente o ovo.
Sobre as fontes de proteinas, a maioria

Ao investigar o conhecimento bésico
sobre os alimentos fontes dos macronutrientes
(CHO, PTN, LIP) e quais opcdes eram

nutrientes, foi possivel observar que, quanto as
fontes de carboidratos, apenas 8,33% (n=5)
assinalaram todas as corretas, 18,33% (n=11)
assinalaram parcialmente as corretas, 71,67%
(n=43) assinalaram opcdes corretas e
incorretas, e 1,67% (n=1) assinalou apenas
opcOes erradas (Figura 2A). Dentre as opcdes

41,67% (n=25) acertou parcialmente a questéo,
assinalando parcialmente as corretas, 31,67%
(n=19) acertaram tudo, e 26,66% (n=16)
assinalaram opc¢bes corretas e incorretas
(Figura 2B).

Dentre as opcdes erradas assinaladas,
foram considerados fontes de proteinas a
cenoura e a maca.
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No que se refere as fontes de
lipideos/gorduras apenas 3,33% (n=2)
acertaram totalmente a questdo. Os demais,
68,33% (n=41) acertaram parcialmente,
26,67% (n=16) assinalaram corretas e
incorretas, e 1,67% (n=1) assinalaram apenas
opcOes incorretas (Figura 2C). Erroneamente
foi considerado fonte de lipideo o ovo. Cabe
ressaltar que foi utilizado o termo “gordura” na
pergunta para melhor compreenséo.

E no que diz respeito demarcar quais
das opc¢Bes eram nutrientes, a maioria 60,0%
(n=36) assinalaram opc¢des corretas e
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incorretas, 15,0% (n=9) acertaram
parcialmente, 11,67% (n=7) assinalaram
apenas opcdes incorretas. Foram 13,33% (n=8)
gue acertaram totalmente a questdo
assinalando as opgles sodio, vitamina C,
vitamina A e ferro (Figura 2D).

Na pergunta oito, ao relacionar seis
tipos de alimentos que sdo do mesmo grupo
alimentar, podendo ser substituidos entre si, a
maioria 90,0% (n=54) acertou todas as relacdes
de equivaléncia entre grupos alimentares, e
10,0% (n=6) acertaram parcialmente as op¢des
(Figura 2E).

60+

40

Assinalar as fontes de LIP

mm Todas as corretas

Parcialmente as corretas
=z Opgoes corretas e incorretas
110 Apenas opgdes incorretas

Parcialmente as corretas

Figura 2 - Avaliagdo do conhecimento béasico sobre nutricdo no que diz respeito as fontes de
carboidratos, proteinas, e lipideos, determinacéo de nutrientes, e equivalentes alimentares.

Legenda: CHO: carboidratos. PTN: proteinas. LIP: lipideos. (A) Prevaléncia de acertos e erros ao
assinalar as opg¢6es fontes de CHO. (B) Prevaléncia de acertos e erros ao assinalar as op¢des fontes
de PTN. (C) Prevaléncia de acertos e erros ao assinalar as opcoes fontes de LIP. (D) Prevaléncia de
acertos e erros ao assinalar as op¢des que sdo nutrientes. (E) Prevaléncia de acertos e erros ao
relacionar alimentos do mesmo grupo alimentar. Dados dispostos em porcentagem.

Na questdo nove, curiosamente ao se
indagar qual é a distribuicdo correta dos
macronutrientes em uma dieta equilibrada, a
minoria 5,0% (n=3) acertou, onde a opcao
correta seria que carboidratos 60%, gordura
25%, e proteinas 15%.

A maioria, 43,33% (n=26) considerou
ser a distribuicdo correta de macronutrientes
numa dieta saudavel ingerir majoritariamente
proteinas 60%, seguida de gorduras 25% e

carboidratos 15%, questdo esta, inversamente
proporcional a correta.

Por conseguinte, 36,67% (n=22)
assinalaram a opcao onde carboidratos 60%,
proteinas 25%, e gorduras 15% da dieta; e
15,0% (n=9) assinalaram que deve ser dividido
de maneira igualitaria entre os macronutrientes,
sendo 33,3% de cada.

Ninguém  considerou correta a
alternativa onde gorduras devem representar
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60% da dieta, proteinas 15% e carboidratos
25% (Figura 3A).

Fica evidente que a maioria acredita
que a proteina deve ser o0 macronutriente mais
consumido em uma dieta equilibrada.

Em relacdo as fontes de informagéo
sobre alimentacéo e nutricdo, a internet e redes
sociais se destacam, sendo citados por 85,0%
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s Errada: CHO (33,3%) PTN (33,3%) LIP (33,3%)

(110 Certa: CHO (60%) PTN (15%) LIP (25%)
—— Errada: CHO (25%) PTN (15%) LIP (60%)

(n=51) dos participantes, seguidos por 55,0%
(n=33) instrutor da academia, 45,0% (n=27)
médico ou nutricionista.

Outras fontes de informacdes foram
menos citadas, representando 8,33% (n=5),
sendo em livros (n=3) e através de familiares
(n=2) (Figura 3B).
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Figura 3 - Avaliagdo do conhecimento basico sobre nutricdo no que diz respeito a distribuicdo dos
macronutrientes em uma dieta equilibrada, e as fontes de informacdes sobre alimentacao e nutricédo.

Legenda: CHO: carboidrato. PTN: proteina. LIP: lipideo. %: porcentagem. (A) Prevaléncia de acertos
e erros ao determinar a distribuicdo correta dos macronutrientes em uma dieta saudavel. (B) Fontes de
informacBes sobre alimentacdo e nutricAo consultadas pelos participantes da pesquisa. Dados

dispostos em porcentagem.

Entre aqueles 76,67% (n=46) que
afirmaram ter realizado alguma mudanca na
conduta alimentar apds iniciar a pratica de
exercicios (Figura 4A), 32,61% (n=15)
afirmaram ser por saude e/ou melhorar
qualidade de vida; 30,43% (n=14) para perder
gordura e/ou ganhar massa muscular; 19,57%
(n=9) por emagrecimento; 4,35% (n=2) para
condicionamento fisico; 2,17% (n=1) pela
estética (diminuir celulite/gordura localizada); e
2,17% (n=1) por indicagdo de nutricionista
(Figura 4B).

Ao analisar a mudanca de habitos
alimentares ap0s iniciar a pratica de exercicios
fisicos, foi possivel constatar que 68,33%
(n=41) diminuiram ou excluiram alimentos da
dieta, 48,33% (n=29) aumentaram ou incluiram
alimentos, 33,33% (n=20) diminuiram ou
excluiram bebidas, 23,33% (n=14) aumentaram
ou incluiram bebidas e 18,33% (n=11) néo
modificaram seus habitos alimentares (Figura
4C).
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Figura 4 - Prevaléncia, motivos e mudan¢as no comportamento alimentar, apés inicio da pratica de
exercicios fisicos, realizadas entre os participantes da pesquisa.
Legenda: |: diminuiram. 1: aumentaram. (A) Prevaléncia de mudangas no comportamento alimentar
apos iniciar a pratica de exercicios fisicos. (B) Motivacbes para realizar as mudancas no
comportamento alimentar. (C) Prevaléncia de mudancas no comportamento alimentar no que se refere
a diminuicdo/exclusdo, e aumento/inclusdo, de alimentos e de bebidas, entre os participantes da

pesquisa. Dados dispostos em porcentagem.

Dentre aqueles que
diminuiram/excluiram alimentos, é possivel
verificar que 58,54% (n=24)

diminuiram/excluiram um ou mais dos itens
classificados como: industrializados, doces e
frituras; 51,22% (n=21) relaram diminuir/excluir
um ou mais dos itens listados como:
carboidratos, pées, massas, farinhas e arroz;
12,20% (n=5) uma das fontes de lipideos:
gorduras e margarina; e 4,88% (n=2) relataram
ter diminuido/excluido carne vermelha (Figura
5A).

Entre aqueles que
aumentaram/incluiram alimentos, se observa
expressivamente  que  72,41%  (n=29),
acresceram ou introduziram fontes proteicas na
dieta, sendo principalmente o ovo; 44,83%
(n=13) relataram introduzir ou aumentar uma ou

mais fonte de carboidrato, com destaque a
batata doce. Outros carboidratos citados foram
a tapioca, aveia e arroz integral.
Aumento/introducéo de verduras e legumes
foram citados por 13,79% (n=4); frutas por
13,79% (n=4); e oleaginosas na forma de pasta
de amendoim e castanhas por 3,45% (n=1)
(Figura 5B).

Sobre aqueles que
diminuiram/excluiram bebidas, 60,0% (n=12)
citaram o alcool; 55,0% (n=11) o refrigerante;
5,0% (n=1) leite integral; e 5,0% (n=1) café
(Figura 5C). E em relagéo ao aumento/inclusédo
de bebidas 85,71% (n=12) relataram a agua;
28,57% (n=4) cha; 7,14% (n=1) suco; 7,14%
(n=1) leite; 7,14% (n=1) refrigerante tipo cola
zero acgUcar (Figura 5D).
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Figura 5 - Descri¢do da prevaléncia de diminuicdo/exclusdo e de aumento/incluséo, de alimentos e de
bebidas, decorrentes da mudanca do comportamento alimentar ap0s inicio da pratica de exercicios

fisicos.

Legenda: (A) Descricdo da prevaléncia de diminuicdo/exclusdo de alimentos. (B) Descricdo da
prevaléncia de aumento/inclusdo de alimentos. (C) Descri¢cdo da prevaléncia de diminuicao/exclusao
de bebidas. (D) Descricdo da prevaléncia de aumento/inclusdo de bebidas. Dados dispostos em

porcentagem.
Fica evidente que a
diminuicdo/exclusdo de alimentos

industrializados, doces e frituras, e as bebidas
de é&lcool e refrigerantes, bem como o
aumento/inclusé@o de alimentos, principalmente
0 0vo e a batata doce, e as bebidas agua e cha,
foram as modifica¢gfes alimentares/nutricionais
mais relatadas entre o0s participantes da
pesquisa.

Ao avaliar o indice de conhecimento
basico sobre alimentacéo e nutricdo, se obteve
a média de 30,78% de acertos totais, 20,55%

de acertos parciais, e 48,67% de erros entre as
gquestdes avaliadas.

Evidencia-se que a maioria acredita
gue o carboidrato oferece mais energia que a
gordura, que as vitaminas e minerais possuem
calorias, desconhecem as fontes corretas de
carboidratos, gorduras, mas conhecem as de
proteinas, ndo distinguem corretamente o que
sdo nutrientes, relacionam alimentos com
opcbes equivalentes do mesmo grupo, e por
fim, acreditam erroneamente que em uma dieta
equilibrada deva haver maior ingestdao de
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proteinas, seguida de lipideo, e em menor
concentracao, carboidratos.

DISCUSSAO

Uma alimentacdo adequada deve
conter todos os nutrientes necessarios para a
manutencdo da saldde, ou seja, deve ser
composta por carboidratos  complexos,
proteinas de alto valor bioldgico, lipideos,
vitaminas, sais minerais, fibras e agua,
respeitando as necessidades individuais de
cada paciente (Paes, 2012).

No presente estudo houve uma grande
porcentagem de erro nas perguntas em que
relacionavam quais alimentos eram
carboidratos, lipideos ou proteinas. Da mesma
maneira, na pergunta sobre nutrientes, houve
uma grande porcentagem de erros. O que leva
a entender que os participantes ndao tém um
bom discernimento de quais alimentos fazem
parte de cada grupo alimentar. No estudo de
Pereira e Cabral (2007), 16% dos participantes
citaram o ovo, 10% o iogurte e 5% a margarina
como fontes de carboidratos.

Observou-se neste estudo que a maior
porcentagem em relacdo ao nivel de
escolaridade foi de ensino superior completo.

Dados parecidos em relacéo
escolaridade foram encontrados no estudo de
Bueclher e Rossi (2011), onde constatou-se
baixa influéncia entre o nivel de escolaridade e
conhecimento nutricional entre praticantes de
musculagéo.

Para ter bons resultados e alcancar o
objetivo estabelecido para a pratica de
exercicios, é necessaria uma alimentagao
adequada e balanceada em macronutrientes e
micronutrientes, entdo €& extremamente
importante que o treino e a alimentacdo
estejam adequados (Paes, 2012).

Ficou evidente neste estudo que
embora houvesse erros ao determinar que
alimentos faziam parte do grupo respectivo de
macronutriente, todos os participantes tiveram
um bom discernimento ao relacionar os
alimentos que podem ser substituidos entre si,
ou seja, os alimentos que sdo do mesmo grupo
alimentar.

Houve maior assertividade, seja parcial
ou total em relagdo as fontes de proteinas,
sendo a questdo com mais assertivas em
comparacdo com demais macronutrientes.
Dado este que pode estar relacionado ao alto
consumo deste grupo alimentar.

No estudo de Marques e colaboradores
(2015), que avaliaram o consumo alimentar e o
conhecimento nutricional de praticantes de
musculacdo, observou-se um percentual
elevado de participantes que aderiram a uma
dieta hiperproteica, o que indica que esta é uma
pratica que acontece com frequéncia em
praticantes de exercicio fisico.

Sobre os carboidratos, podemos
observar neste estudo que a maioria (73%)
afrmou que ele é mais energético que a
gordura.

Dado semelhante foi encontrado no
estudo de Souza e Ornellas (2011), onde a
maioria (aproximadamente 75%) também
apontaram que o carboidrato erroneamente
seria mais energético em relagdo a gordura,
estatistica esta que foi considerada
preocupante pelos autores.

De acordo com o Institut of Medicine, a
distribuicdo correta de macronutrientes foram
estabelecidos visando a prevencéo de doencas
cronicas ndo transmissiveis e em quantidades
suficientes para suprir a ingestdo de nutrientes
essenciais.

Tal distribuicdo indica as quantidades
de carboidrato 45% a 65%, proteinas 10% a
35% e lipideos 20% a 35% do valor energético
total (Otten, Hellwig, Meyers, 2002).

Porém, de modo preocupante, no
presente estudo, apenas 5% responderam
assertivamente a distribuicao de
macronutrientes em uma dieta equilibrada, e
majoritariamente avaliaram como certa, a
opcdo inversamente proporcional daquela
correta.

A qualidade da informacao recebida é
um aspecto relevante, pois devido a grande
guantidade de informagdes disponiveis em
todos os lugares, e ao acesso rapido e facil a
informacdes na internet, as mesmas nem
sempre sdo veridicas ou com respaldo
cientifico (Reis, Mello, Confortin, 2012).

No que se refere as fontes de
informagdo sobre nutricdo, neste estudo, a
internet e redes sociais, e o instrutor da
academia foram as mais citadas, e pouco
através de profissionais médicos ou
nutricionistas.

Ja no estudo de Pereira e Cabral
(2007), 25,7% das orientagfes foram feitas por
nutricionistas, aproximadamente 21% por
treinadores e professores de educacéo fisica e
22% por endocrinologistas, ressaltando que a
grande maioria foi orientada por professores
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nao especializados ou ndo por profissionais
nutricionistas. Porém de acordo com a lei
n° 8.234, de 17 de setembro de 1991, esta
atividade é privativa do nutricionista (Brasil,
1991).

Os motivos das mudancas de habitos
alimentares mais citados foram a reducdo de
peso, o ganho de massa muscular e a
qualidade de vida.

Dado diferente foi encontrado no
estudo de Adam e colaboradores (2013), onde
o principal objetivo da préatica de musculagao foi
a busca por qualidade de vida (71,4%). O
emagrecimento e o0 aumento de massa
muscular tiveram menor representatividade,
correspondendo a 14,3%.

No presente estudo houve uma grande
porcentagem de erros nas perguntas sobre
nutricdo basica (48,67%), demonstrando que
0s praticantes de exercicio fisico avaliados ndo
possuem um bom nivel de conhecimento sobre
0 assunto.

O estudo de Régo e colaboradores
(2015), demonstraram um nivel moderado de
conhecimento nutricional entre os participantes,
onde a maioria também possuia escolaridade
nivel superior, ressaltando que ndo ha uma
correlacdo positiva entre a escolaridade e o
conhecimento sobre nutricdo bésica.

Em um estudo que avaliou o
conhecimento  nutricional de  mulheres
fisicamente ativas, foi possivel observar que o
nivel de conhecimento nutricional das mesmas
foi considerado moderado, onde houve uma
correlagcdo negativa entre o nivel de
conhecimento com a avaliacdo nutricional,
destacando que o conhecimento sobre nutricdo
pode ser um fator importante na prevencédo e
tratamento de doencas como a obesidade
(Castro, Dattilo e Lopes, 2010).

E necessario ressaltar que os estudos
em que sado avaliados o nivel de conhecimento
sobre nutricdo ainda sdo escassos e hao
possuem um padrdo de avaliacdo, o que
dificulta sua andlise e comparacao (Barbosa e
colaboradores, 2016).

CONCLUSAO

O estudo demonstrou que o0
conhecimento basico sobre nutricdo dos
participantes foi insatisfatério ja que houve uma
grande porcentagem de erros, dado que reforca
a importéncia de que orientacdes adequadas

sejam repassadas para 0s praticantes de
exercicio fisico.

Também se evidenciou que as fontes
de informac®es mais buscadas para o sanar as
davidas e curiosidades sobre assunto sdo a
internet e redes sociais, ou profissionais n&o
nutricionistas, o que pode estar atrelado aos
equivocos de percepcles, e determinacgao
distorcida do que seja uma dieta
equilibrada/saudavel, podendo impactar
negativamente na qualidade alimentar das
pessoas.

Dados deste estudo se mostram
preocupantes frente ao  conhecimento
equivocado sobre nutricdo basica. H& uma
distorcdo na percep¢do do que € uma dieta
balanceada, e isso pode ser muito prejudicial &
saude dessa populagéo.

Desta forma sugere-se a promocéo de
programas  educacionais, palestras e
orientacdes feitas por um nutricionista,
juntamente com outros profissionais da area,
para que o conhecimento sobre nutricdo seja
orientado de forma correta.
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