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RESUMO

As redes sociais, especialmente o Instagram,
tém sido utilizadas por profissionais da area de
nutricdo esportiva para veiculacdo de
informacdo, aconselhamento nutricional e
captacdo de pacientes. O objetivo deste
trabalho foi avaliar 0s contetdos
compartilhados no Instagram por profissionais
da &rea de nutricdo em esporte e exercicio
fisico (NEEF). Para a pesquisa foi criado um
perfil sem vinculos no Instagram. Utilizou-se
hashtags para a busca de postagens sobre
NEEF. Foram selecionadas apenas as
postagens de nutricionistas que declararam ser
da area de NEEF na bio para andlise de
conteddo. Os conteddos foram analisados
conforme a adequacéo de informagéo, clareza,
profundidade, referéncia cientifica e segundo a
popularidade e tipo de postagem. Dos 100
perfis analisados, 48% declararam na bio ser
especializados em NEEF. Os conteldos mais
postados (n=68) por estes foram sobre, em
ordem decrescente: pré e pés-treino (n=23),
suplementos (n=22), emagrecimento (n=15), e
hipertrofia (n=8). Conteudos sobre hipertrofia
foram os mais adequados e mais claros, ao
contrario dos conteldos sobre pré e pos-
treino. JA os conteldos sobre suplementos
foram os que apresentaram maior profundidade
de informacdo. Com relacdo ao tipo de
postagem, o formato carrossel foi o mais
utilizado e apresentava maior frequéncia de
aprofundamento da informacdo. Apesar de
menos frequente, o formato reels apresentou
conteddos com maior indice de adequag&o.
Concluiu-se que a maior parte dos contetdos
de nutricionistas do esporte e exercicio fisico no
Instagram, estavam adequados, porém
exploraram pouco a profundidade e a referéncia
cientifica das informacdes, o que pode gerar
davidas ao publico-alvo.
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ABSTRACT

#SportsNutrition: Study of the content shared by
nutritionists in the area of Sports Nutrition on
Instagram

Social media, especially Instagram, have been
used by sports nutritionists to disseminate
content and captivate patients. The aim of this
study was to evaluate the quality of content
shared on Instagram by professionals in the
field of sports nutrition and physical exercise
(SNPE). For the research, a profile without
links was createdon Instagram. Hashtags were
used to search for posts about SNPE. Only
posts by nutritionists who declared being from
the SNPE area in the bio were selected for
content analysis. The content of the posts were
analyzed according to the ease of information,
clarity, depth, scientific reference and
according to the popularity andtype of post.
From 100 analyzed profiles, 48% declared in
their bio to be specialized in SNPE. The most
posted contents (n=68) by these were, in
descending order: pre and post-training (n=23),
supplements (n=22), weight loss (n=15), and
hypertrophy (n=8). Contents about hypertrophy
were the most adequate and clearest, unlike
the contents about pre and post-training. The
contents about supplements were the ones that
showed the better deepening of content.
Regarding the type of post, the carousel format
was the most used and presented a higher
frequency of deepening the information.
Although less frequent, the reels format showed
content with the highest rate of adequacy. In
conclusion, most of the the contents of sports
nutritionists on Instagram were adequate, but
did not show scientific reference or were
profound, which may raise doubts in the target
audience.
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INTRODUCAO

Com o desenvolvimento tecnolégico
novas formas de comunicacdo entre as
pessoas foram estabelecidas em todo o mundo.

Dentre essas formas de comunicacéo,
estdo as redes sociais, como o Facebook,
Twitter, Youtube, Whatsapp, TikTok, Linkedin,
entre outras (Madakam, Tripathi, 2021).

As redes sociais podem ser
consideradas como facilitadoras das conexdes
sociais entre os individuos, grupos ou ainda
organizacfes que interagem entre si pormeio
do compartilhamento dos mesmos valores e
interesses.

Dentre as redes, o Instagram funciona
como um meio de informacgdo personalizada,
integrando imagem e conteddo relevante de
maneira rapida e interativa (Martins e
colaboradores, 2018).

Atualmente, o Instagram conta com
mais de um bilhdo de usuarios e esta em quarto
lugar entre os aplicativos mais baixados do
mundo (Chan, 2020).

Enquanto algumas pessoas enxergam
esse meio social apenas como um espaco de
entretenimento, outras a enxergam como uma
oportunidade para o compartilhamento de
ideias e trabalhos, o que pode auxiliar na
promogéao do marketing digital.

O marketing digital adaptado ao meio
eletrbnico  permite  acdes  estratégicas,
econdmicas e sociais, que tem como intuito
divulgar trabalhos e produtos de empresas
(Gomes e colaboradores 2015).

Diante desse cenario, muitos
profissionais da salde estdo fazendo uso
dessa ferramenta para divulgar o seu trabalho
e captar clientes.

Dentre estes, destacam- se 0s
nutricionistas da area de nutricdo em esporte e
exercicio fisico.

Os profissionais atuantes na area de
nutricdo em esporte e exercicio fisico tém
buscado compartilhar conteddos nas midias
sociais sobre a alimentacdo e nutricdo
esportiva e assim, cativar pacientes.

A presenca deste profissional no
Instagram pode ser extremamente relevante,
visto que a midia pode contribuir na formacéo
de opinides relacionadas ao comportamento
alimentar, saude e exercicios fisicos e essas
informacdes sdo cada vez mais propagadas
pelos meios de comunicacdo, facilitando o
acesso da populacéo (Silveira e colaboradores,
2019).

Por outro lado, nem sempre essas
informacbes divulgadas sdo feitas pelo
profissional especializado.

A divulgacdo de informagdes por
blogueiros e influencers fitness tem gerado
discussBes por ndo apresentarem formacéo
profissional para o aconselhamento nutricional,
e com isso repercutir de forma negativa no
comportamento alimentar de seus seguidores.
Sendo assim, é importantelembrar que o papel
dos nutricionistas esportivos em meios de
comunicacao é divulgar informacdes cientificas
de forma adequada ao publico-alvo (Costa
Pereira e colaboradores, 2017).

Um estudo realizado em 2017, a
respeito do perfil de publicagdo sobre nutricdo
esportiva no Instagram mostrou que o nimero
de profissionais nutricionistasainda era baixo
(10% dos perfis analisados) naquela época.

Hoje, a maior demanda pela interacéo
virtual gerada pelo confinamento na pandemia
da COVID-19 pode ter mudado este cenario.
Segundo a Organizacdo Pan-Americana de
Saude, houve aumento do acesso e uso de
midias sociais por todas as faixas etarias e
segmentos da sociedade durante a pandemia
da COVID-19 (OPAS, 2020).

No entanto, sabe-se que seguir 0s
hébitos de influencers digitais ndo remete a
adotar uma alimentagéo saudéavel, pois muitos
profissionais ndo se baseiam em diretrizes
oficiais ou evidéncias confiaveis de informacao
(Ferrari, Batista, 2021).

Sendo assim, reconhecendo que as
mensagens divulgadas no Instagram tém forte
repercussao no relacionamento com a comida,
com a cultura e com a autoimagem de usuarios
(Ataide, 2019), e h& poucas informacdes na
literatura cientifica sobre o assunto, torna-se
necessério analisar a qualidade das postagens
divulgadas.

O presente estudo buscou avaliar os
conteldos compartilhados no Instagram por
profissionais nutricionistas da &rea de nutricdo
em esporte e exercicio fisico.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de carater
exploratoério e quali-quantitativo. A metodologia
desta pesquisa foi baseada em estudo de
Ferrari, Batista, (2021).

Para o desenvolvimento deste estudo
foi criado um perfil no instagram, utilizado
somente para coleta de conteddo para esta
pesquisa.
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Este perfil de Instagram foi mantido
sem vinculo com outros usuarios (exemplo:
seguir, curtidas e comentarios) para garantir a
impessoalidade no contetido a serem coletados

Para a selecdo de conteldo,
primeiramente, foram selecionados perfis de
usuarios que se declaravam  como
Nutricionistas da area de Nutricdo em Esporte
e Exercicio Fisico.

Neste perfil foi analisado a biografia,
nuamero de seguidores, tipo de postagem
(imagem, reels, carrosel) e conteddos
referentes aos seguintes temas: suplementos
alimentares, emagrecimento, pré-treino, poés-
treino e hipertrofia. Os contelddos selecionados
para a andlise foram apenas os presentes em
postagens de dominio publico.

O periodo para coleta de conteudo foi
de 7 semanas, realizados nos meses de
setembro e outubro de 2022, as buscas dos
dados foram realizadas trés vezes na semana,
sendo dois dias no meio de semana
(segunda-feira e quinta-feira ou quarta-feira e
sexta-feira) e um dia no final de semana
(sdbado). O horario determinado para as
buscas das postagens ocorreu no periodo das
19h as 21h durante a semana, ja no final de
semana das 16h as 18h.

Com intuito de encontrar os perfis de
interesse, foi realizada uma busca no Instagram
utilizando-se as seguintes hashtags por meio
da ferramenta Explore do Instagram:
#suplementos, #prétreino, #pobstreino,
#emagrecimento, #hipertrofia,
#nutricBoesportiva, #nutriesportivo e
#nutricBoemesporteexerciciofisico.

A partir das hashtags, o Explore
mostrava as diversas postagens que
contemplava o0s conteldos de nutricdo
esportiva, e assim foi possivel selecionar
aleatoriamente a amostra deste estudo. Uma
vez selecionada a publicacdo, foi possivel ter
acesso ao perfil do influencer que realizou a
postagem.

Apdés o0 acesso, foi feito um print
(fotografia do display), por meio de um celular
smartphone, que contemplava a bio (biografia)
do perfil e as 12 primeiras publica¢des no feed
(conteddo em blocos) do perfil. Estes prints
foram transferidos para um computador e
armazenados em pastas de arquivos.

A partir dos prints foram analisadas,
primeiramente, a biografia dos usuérios
segundo a sua ocupacao descrita na bio
(nutricionista, nutricionista esportivo, influencer,
blogueiros, estudante de nutricdo, outros). Para

analise da popularidade dos perfis do
nutricionista esportivo, foi observado o nimero
de seguidores e classificados conforme estudo
publicado anteriormente (Costa Pereira e
colaboradores, 2017): audiéncia baixa para
perfis com 10 a 100 seguidores, audiéncia
mediana para 100 a 500 seguidores, audiéncia
alta para 500 a 2000 seguidores), e audiéncia
muito alta para contas com mais de 2000
seguidores.

Por meio das 12 primeiras publicacdes
foi selecionado postagens que se estavam
relacionadas aos assuntos de suplementos,
pré-treino, pos-treino, hipertrofia e
emagrecimento. Também foi realizado print de
tais postagens, por meio de um computador e
armazenados em pastas para posterior analise
de conteudo.

Para avaliar a adequacdo, o0s
pesquisadores compararam a informacao
divulgada com as diretrizes nhacionais e
internacionais da area de Nutricdo Esportiva
dispostos no site da ABNE-Associagdo
Brasileira de Nutricdo Esportiva
(https://abne.org.br/diretrizes-
posicionamentos.aspx) e a diretriz do ISSN-
International Society of Sports Nutrition, para
classifica-las como completamente adequado,
parcialmente adequado ou inadequadas. Para
avaliara clareza, verificou-se se a mensagem
ou conceito poderia ser bem compreendidoou
expressa de forma adequada ao receptor da
mensagem.

A profundidade foi avaliada conforme a
consisténcia do texto e minuciosidade em
detalhar o assunto para total compreensao do
leitor. E por fim, buscou-se a informacdo da
citagcdo e referéncia a obras cientificas que
basearam as informag®8es divulgadas.

Para representar de forma qualitativa o
contelido que estava na descricdo da legenda
daspostagens, estas foram compiladas em um
arquivo word.

Deste conjunto de descri¢des, separou-
se as palavras-chaves que mais apareceram
nas postagens por meio do analisador de
palavra-chave on-line SmallSEOToo0ls©
(Londres, Reino Unido 2012-2022).

Em seguida, estas palavras foram
submetidas ao recurso de nuvem de palavras
da plataforma online  Mentimeter.com
(Estolcomo, Suécia) para a representacdo
visual da frequéncia e do valor representativo
das palavras encontradas.

Os conteldos
conforme o

foram analisados

também tipo de postagem
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escolhido dentro das possibilidades
apresentadas pela plataforma do Instagram
paraa divulgacdo das informacdes: imagem
Unica (quando apresentava apenas uma
imagemou foto), carrossel (sequéncia de até 10
imagens), e reels (videos curtos, geralmentede
até 1 minuto de duragdo). Todos os dados
foram descritos em valores absolutos e
relativos.

Para analisar a popularidade de cada
postagem foi registrado o nimero de curtidas e
comentarios presentes em cada publicacéo.
Estes dados foram expressos em medianas de
curtidas e comentarios seguidos pelos valores
méaximos/minimos, pelo fato de os dados néo
apresentarem uma distribuicdo normal.

Toda a andlise dos dados foi realizada
por meio do software GraphPad Prism versdo
5.0 (GraphPad Software, Inc. La Jolla, CA,
USA).
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RESULTADOS

A partir das publicagbes da area de
nutricdo em esporte e exercicio fisico realizada
por meio da busca com as hashtags,
encontraram-se 100 perfis de influencers no
Instagram.

Dos 100 influencers encontrados, 77
eram nutricionistas distribuidos em: 48%
declararados na bio serem especializados em
nutricdo para o esporte e exercicio, e 29%
declararados em sua bio serem nutricionistas
de outras areas de atuacado (nutricdo clinica,
vegetarianismo, emagrecimento, entre outras).

Completando este numero, 11%
declaravam serem estudantes de nutricdo, e
12% outros campos de atuacdo (blogueiros,
educador fisico, médicos, professores, etc)
(Figura 1).

11,0 12,0

Outros
Nutricao

Figura 1 - Perfil de influencers do Instagram em percentual encontrados por meio das hashtags

#suplementos,  #prétreino, #pobstreino,

#emagrecimento,

#hipertrofia,  #nutricdoesportiva,

#nutriesportivo, e #nutricdoemesporteexerciciofisico (n=100).

Com relagédo a popularidade do perfil
dos nutricionistas da area esportiva, nenhum
apresentou audiéncia baixa. Dos nutricionistas
esportivos analisados, 77,08% apresentaram
audiéncia muito alta, 16,66% apresentaram
audiéncia alta, e 6,25% apresentaram
audiéncia mediana.

A partir do perfil dos nutricionistas da
area de nutricdo em esporte e exercicio fisico
68 postagens foram selecionadas, das quais
33,82% eram sobre alimentagdo pré-treino e

pés-treino, 32,35% eram sobre suplementos
alimentares, 22,05% eram sobre
emagrecimento e 11,76% sobre hipertrofia.
Observou-se que postagens em
formato de reels eram as mais utilizadas para
divulgacao de contelidos sobre emagrecimento
(56,6%). Por outro lado, contetdos sobre
hipertrofia, pré e poés-treino eram mais
divulgados por meio do recurso carrossel, e os
conteudos sobre suplementos mais divulgados
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por meio do recurso imagem Unica (52,9%)
(Tabela 1).

Com relacdo a adequacdo dos
conteddos compartilhados, pode-se dizer que
0os conteldos sobre hipertrofia estavam
adequados (87,5%) e claros (100%), porém
com pouca profundidade na informacéo
divulgada. Paralelamente, conteldos sobre
emagrecimento, em sua maioria, também
estavam adequados(86,7%).

Ja as informacdes sobre alimentacao
pré e pos-treino se apresentaramcom maior
clareza nas informagbes, mas apresentaram
menor percentual de postagens adequadas.
Apenas os contetdos sobre emagrecimento e

suplementos apresentaram referéncias
cientificas em suas publicacdes (Tabela 1).

Ao levar em consideracdo a
profundidade de informacao, pode-se dizer que
conteddos sobre suplementos se destacaram
nesta categoria (22,7%), apresentando
publicacdes mais detalhadas a respeito deste
assunto e com mais informagoes.

Com relacdo a popularidade desses
contelidos, os resultados mostraram que os
conteldos sobre hipertrofia foram mais curtidos
e mais comentados, seguidos pelos contetdos
de emagrecimento (Tabela 1).

Por outro lado, conteddos sobre
suplementos alimentares foram 0s menos
curtidos e menos comentados (Tabela 1).

Tabela 1 - Andlise de conteldo do tipo de postagem sobre emagrecimento hipertrofia pré e pés-treino
e suplementos (n=68) no perfil de Instagram de nutricionistas da area esporte e exercicio fisico (n=48),

2022.

Emagrecimento Hipertrofia Pré epds- treino  Suplementos

(n=15) (n=8) (n=23) (n=22)

Tipo de postagem conforme contetdo*
Carrossel 8 (19,1%) 6 (14,3%) 17 (40,5%) 11 (26,2%)
Imagem Unica 2 (11,8%) 1 (5,8%) 5 (29,4%) 9 (52,9%)
Reels 5 (55,6%) 1(11,1%) 1(11,1%) 2 (22,2%)
Analise de conteudo*
Adequados 13 (86,7%) 7 (87,5%) 12 (52,2%) 15 (68,2%)
Parcialmenteadequados 2 (13,3%) 1(12,5%) 9 (39,1%) 4(18,2%)
Claros 11 (73,3%) 8 (100%) 15(65,2%) 18 (81,8%)
Aprofundados 3 (20,0%) 0 1 (4,4%) 5 (22,7%)
Com Referéncia 1(6,7%) 0 0 3 (13,6%)
Popularidade**
Tempo postagem(dias) 14 (1-158) 49,5 (1-102) 12 (1-79) 13,5 (1-79)
Curtidas 52 (21-492) 199 (19- 1593) 50 (6-1050) 38,5 (1-1195)
Comentarios 8 (0-24) 7 (0-39) 3 (0-37) 3(0-29)

Legenda: * Valores expressos em n e valor relativo (%); ** Valores expressos em mediana(minimo-

maximo)

Com relacéo a analise de conteudo e
popularidade de acordo com tipo de postagem,
notou-se que contetdos publicados em formato
de reels apresentaram uma maior adequagéo
(88,89%), e os publicados em formato de
imagem Unica apresentou uma menor
adequacao (64,71%). Contetdos em formato
de carrossel sdo mais aprofundados, mais
claros e com maior incidéncia de referéncia

cientifica. Nenhuma das postagensem formato
imagens e reels mostraram informacdes
aprofundadas (Tabela 2).

Com relagéo a popularidade do tipo de
postagem, os resultados mostraram que
publicacdes do tipo reels sdo as mais curtidas
e mais comentadas e publicacdes do tipo
imagem Unica sdo as menos curtidas e menos
comentadas (Tabela 2).

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

Sao Paulo, v. 17. n. 107. p.734-744. Nov./Dez. 2023. ISSN 1981-9927 Versio Eletrénica

www.rbne.com.br

738



RBNE
Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

Tabela 2 - Analise de conteddo e popularidade de acordo com o tipo de postagem sobre
emagrecimento, hipertrofia, pré e pos-treino e suplementos (n=68) no perfil de Instagram de
nutricionistas da area esporte e exercicio fisico (n=48), 2022.

Carrossel Imagem Unica Reels
(n=42) (n=17) (n=9)

Analise de conteddo*
Adequados 28 (66,67%) 11 (64,71%) 8 (88,89%)
Parcialmenteadequados 12 (28,57%) 4 (23,52%) 0
Claros 36 (85,71%) 10 (58,82%) 7 (77,78%)
Aprofundados 9 (21,43%) 0 0
Com Referéncia 4 (9,52%) 0 0
Popularidade**
Tempo postagem (dias) 15,5 (1-158) 11 (0-72) 14 (1-83)
Curtidas 51 (19-1593) 21 (1-1050) 123 (27-922)
Comentarios 8 (0-39) 1 (0-29) 17(1-24)

Legenda: * Valores expressos em n e valor relativo (%); ** Valores expressos em mediana(minimo-
maximo)

refeicdo, foram destaque nas legendas
possivel identificar as palavras-chaves mais (representadas pelas palavras em tamanho
frequentes na legenda ou descricdo das maior e mais centralizadas na nuvem- Figura
postagens (Figura 1). 1).

Além das palavras utilizadas para a
busca das imagens, percebeu-se que as
palavras: whey, suplemento, proteina,
carboidrato, gordura, massa muscular e

Por meio da nuvem de palavras foi

Além do whey protein, dentre os
suplementos que mais apareceram na legenda
das postagens foram: creatina, beta-alanina e
cafeina.

aminodcidos

creatinQ gengibre

: . melancia
carboidratos 9 5 o
corpo — =, ;
jlactose sUplementos ; © 58, ..,
. whey % E££2¢
S 00 sL
e O acai o 2EEY
s 0fg p0 5 grefeicdo ™ =533
T eSO emagrecimento
= O
o jontor 2 hata-claning

Figura 1 - Nuvem de palavras-chave encontradas nas legendas ou descric6es das postagens (n=68)
do perfil do Instagram de nutricionistas da area esporte e exercicio fisico (n=48).

DISCUSSAO atuacdo e 10,3% eram nutricionistas
esportivos. Os achados do presente estudo

Um estudo sobre publicagfes da area
de nutricdo esportiva no Instagram (Costa
Pereira e colaboradores, 2017) apresentaram
que dos 58 perfis analisados, apenas 5,2%
eram nutricionistas de diferentes &reas de

mostraram maior prevaléncia de nutricionistas
entre os que postam sobre nutricdo em esporte
e exercicio fisico (77%).

Este resultado pode estar relacionado
ao aumento global do uso dasmidias sociais e
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outras midias no decorrer da pandemia da
COVID-19 (Primo, 2020), que fez com que
houvesse uma maior insergéo dos profissionais
nutricionistas no aplicativo Instagram e no
mundo virtual.

O alto percentual de profissionais
nutricionistas nolnstagram também foi notado
por Baldoni e colaboradores (2020) quando
analisou as publicacdes sobre nutricdo e
COVID-19 no Instagram e observou-se que das
79 publicacdes, 87,4% (n= 69) foram postadas
por perfis de profissionais nutricionistas.

No presente estudo, os achados de
contelidos a respeito de hipertrofia foram os
mais adequados e mais claros, em
contrapartida apresentaram pouca
profundidade de informacéao.

Ao analisar a popularidade deste
mesmo conteldo, nota-se que estava entre 0s
mais curtidos. Sendo assim, pode-se deduzir
que dentro do contexto de nutricdo em esporte
e exercicio fisico, este assunto tem grande
influéncia e atrai o interesse do publico.

Além disso, é valido refletir que
contelidos sobre hipertrofia foram os menos
publicados pelos nutricionistas, sendo assim, é
importante que estes profissionais estejam
mais atentos aos interesses do publico-alvo,
visto que, numa era digital, torna-se essencial,
0s nutricionistas reconhecerem as
oportunidades de negdcio e os desafios das
redes sociais (Helm, Jones, 2016).

Para citar um exemplo de post de
imagem Unica encontrado com a hashatag
#hipertrofia, encontrou-se um que dizia o0
seguinte: "Viva menos isso: 1) comer muita
proteina de uma vez s6; 2) tomar suplementos
para aumentar a testosterona; 3. Beber agua so
na academia; 4) Dormir pouco/mal; 5) Exceder
no cardio; 6) comer poucas calorias;
Comentario de um usuério: Por que comer
poucas calorias ndo seria bom?". Estas
informaces ndo aprofundadas e pouco claras
chamam a atencéo, pois para o processo de
hipertrofia muscular deve-se levar em
consideracgdo diversos fatores da dieta e estilo
de vida, como: consumo cal6rico, turnover
adequado de proteinas de boa qualidade
biolégica, adequacao de macro e
micronutrientes, qualidade do sono, ingestao
hidrica, e exercicio resistido.

Porém, na maioria das publicacbes a
respeito deste assunto, estes fatores
supracitados foram citados superficialmente, e
assim o contetdo postado pode ndo entregar
uma mensagem adequada ao seguidor, como

pode ser observado num dos comentarios
transcritos.

Quando o0 conteddo ndo tem
aprofundamento e é apenas citado em um post
de Instagram, pode acabar gerando duvidas
nos usudrios, sendo necessario incrementar
detalhes de informacdes respaldadas nas
diretrizes e em artigos cientificos.

Com relacéo a pergunta no comentario
"Por que comer poucas calorias ndo seria
bom?" pode-se dizer que a necessidade
caldrica dietética pode ser influenciada pela
idade, peso, altura e fator de atividade fisica,
hereditariedade, sexo e composicdo corporal,
condicionamento fisico e fase de treinamento,
levando em consideracdo sua frequéncia,
intensidade, duracdo e modalidade (Meyer,
2009).

Para haver hipertrofia € necessério o
superavit calérico associado a uma dieta
equilibrada e exercicio de forca, além dos
fatores ja mencionados. Por exemplo, o
consumo de proteinas distribuidas em pelo
menos 4 refeigBes diarias € muito importante
para esportistas, para assim construir e/ou
manter a massa magra.

Com relag&o aos conteudos sobre pré-
treino e poés-treino, pode-se dizer que foram os
mais postados, os menos adequados e mais
parcialmente adequados, o que nos leva a
refletir sobre a disseminacdo de informacdes
sem evidéncias cientificas nas midias sociais.
Para citar um dos conteudos inadequados de
posts sobre pré-treino encontrado: "Nessa
vitamina de acai eu destacaria trés ingredientes
gue podem melhorar a performance: o acgai, o
cacau e o gengibre." Nao ha evidéncias
cientificas que suportem o uso de acali,
gengibre e cacau para objetivo de melhora na
performance no exercicio.

Além disso, o agai pode ter uma
guantidade de gorduras em proporcao (TBCA -
http://www.tbca.net.br/base-dados/
composicao_alimentos.php) inadequada para o
pre-treino, dependendo da quantidade
consumida.

Segundo Thomas, Burke, (2016) a
alimentacdo antes do exercicio deve ter uma
boa quantidade de carboidratos e liquidos,
moderada quantidade de proteinase um baixo
teor de gorduras e fibras para evitar
desconfortos gastrointestinais.

Apés o treino é importante que haja a
reposicao de carboidratos, liquidos e proteinas.
Porém, um recorrente erro encontrado foi a
sugestdo de refeicbes para o pré-treino sem
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presenca de carboidratos e com pouca
orientacdo sobre horarios de consumo e
quantidades deste macronutriente, o chamado
nutrient timing.

Contelidos  sobre  emagrecimento
também apresentaram um alto percentual de
adequacao (86,7%), embora também nao
tenha sido um dos conteddos mais divulgados
no Instagram dos perfis analisados.

Contudo, é fundamental ressaltar a
importéncia deste assunto atualmente devido
ao crescimento de pessoas com sobrepeso.

Diante disso, é importante que o
nutricionista contribua com a disseminacéo de
informag¢des sobre emagrecimento saudavel
pois, muito se observa o incentivo e a
propagacdo de dietas da moda muito
restritivas, como dieta cetogénica, dieta da
proteina e dieta da sopa (Passos e
colaboradores, 2020).

No processo de emagrecimento, a
pratica de exercicio fisico é recomendada pelo
Guia de Atividade Fisica para a Populagéo
Brasileira (Brasil, 2021).

Entretanto, o exercicio fisico sozinho
ndo tem a capacidade de propiciar o resultado
esperado de emagrecimento sendo
necessédrias a alimentagdo adequada e
balanceada aliada & pratica esportiva para
proporcionar um processo de emagrecimento
saudéavel.

O tipo de postagem prevalente nos
contelidos de pré e pds-treino foi o carrossel,
esta escolha pode ser explicada pela
possibilidade que este recurso fornece de
adicionar ao feed uma série de imagens ou
videos publicados em uma sequéncia légica e
coerente (Oliveira, 2022).

Sendo assim, esta fung¢éo possibilita o
Nutricionista a informar diferentes sugestfes de
refeicdbes para o pré e pés- treino de uma
maneira mais visual, utilizando exemplos e
fotos.

Conteudos sobre suplementos foram
0os mais aprofundados e o0s que mais
apresentaram referéncias (Tabela 1).

Dentro desta categoria de suplementos
a creatina foi um dos suplementos mais vistos
nas publicacbes (Figura 1), apés o whey
protein.

A creatina € um composto que pode ser
encontrado em quantidades pequenas nas
carnes vermelhas e frutos do mar. Este
suplemento pode proporcionar melhoras no
desempenho  esportivo, aumentando a
capacidade de exercicio de alta intensidade e

massa corporal magra durante o treinamento,
reducdo de lesdo por exercicios exaustivos
(Kreider e colaboradores, 2017).

A creatina pode ser suplementada em
fase de carga: 20g a 30g por dia, 4 a 6 doses
por dia durante 7 dias e apés em fase de
manutenc¢do: 3 a 5g de creatina por dia em dose
Unica. Outra opg¢do também de acordo com a
ISSN é recomendar a suplementacdo de
acordo com peso (dose de carga: 0,3 g de
creatina/ kg/ dia durante 5 a 7 dias e dose de
manutencdo: 3 a 5 g /dia por tempo
indeterminado).

Todas essas informacdes a respeito do
suplemento foram encontradas em uma
postagem que apresentava a referéncia
cientifica, mostrando assim uma maior
profundidade e congruéncia da informacao.

Além da creatina, o0s outros
suplementos mais citados: beta-alanina e
cafeina apareceram na descricdo das
postagens.

As Ultimas diretrizes consideram que
estes suplementos possuem boa evidéncia
cientifica para o uso, mostrando que as
postagens também estavam adequadas neste
sentido.

De modo geral, poucas publicacdes
apresentavam referéncias (apenas 5,88%). Um
estudo realizado por Baldoni e colaboradores
(2020), também mostrou um percentual muito
pequeno a respeito da insercao de referéncias
nas publicagBes de nutricionistas no Instagram.

Dessa forma, € possivel evidenciar a
importancia de orientar estes profissionais a
respeito da necessidade de incluir referéncias
cientificas em suas postagens pois, este
comportamento podera transmitir uma maior
credibilidade ao leitor.

Com relacdo ao tipo de postagem,
conteddos em formato de reels foram os mais
adequados e com mais curtidas, por outro lado,
as publicagbes em formato de imagem foram as
menos adequadas, porém ambos néo
apresentaram profundidade. Parte-se do
pressuposto que ambos 0s recursos nao
permitam um maior detalhamento de contetdo
por serem uma fonte de informacao rapida. O
recurso reels € relativamente recente no
instagram, que incentiva gravagfes de até um
minuto (Instagram, 2020).

Contudo, este meio de comunicagao
apresenta vantagens pois o Instagram ira
compartilha-lo com um grupo maior de pessoas
gue tenha interesse no assunto que foi
abordado.
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Além disso, a popularidade do reels
pode estar relacionada a preferéncia do publico
por informag6es de acesso rapido. O reels foi o
recurso menos utilizado pelos nutricionistas da
categoria esportes e exercicio fisico nas
postagens analisadas.

Isso pode estar relacionado a baixa
familiaridade recursos com a producdo de
video, ou devido a menor habilidade ou
disposicdo para a exposicdo pessoal em
videos.

Assim, é igualmente importante que o
nutricionista esteja sempre se atualizando
sobre as novas ferramentas de divulgacédo nas
redes sociais que impdem regras para que o
seu trabalho tenha maior alcance e
popularidade.

Contetdos em formato de carrossel
sdo mais aprofundados, mais claros e os que
mais apresentaram referéncia cientifica. O fato
de poder colocar mais de uma imagem
possibilita que o Nutricionista coloque mais
informacgdes do que seria colocadoapenas em
uma Uunica imagem e, portanto, tem mais
chances de se aprofundar no assunto.

Ademais, observa-se que além da
divulgacdo de conteudos por meio de imagens,
carrossel e reels, a ferramenta de descri¢do
também tem sido utilizada pelos nutricionistas
para complementar os conteddos sobre
nutricdo esportiva.

No entanto, popularmente sabe-se que
as pessoas tém procurado informagdes rapidas
nas redes sociais, e se a primeira frase da
descricdo da postagem n&o tiver relevancia
para o seguidor, hd uma grande chance de nao
ser lida por inteira.

Sendo assim, 0 nutricionista deve
buscar trazer as informa¢cBes mais relevantes
no post em si e utilizar a descrigdo, de forma
criativa e atrativa, como complemento para o
seguidor interessado em seu trabalho.

Por meio deste estudo foi possivel
perceber que houve um bom percentual de
nutricionistas publicando informacgfes sobre
nutricdo em esporte e exercicio fisico no
Instagram.

Embora a maioria das publicacdes
encontradas no Instagram apresentaram

informacdes adequadas, estas ndo sao
aprofundadas, o que pode gerar dividas ao
publico-alvo.

As postagens do tipo carrossel foram
as que permitiram maior aprofundamento, no
entanto a postagem do tipo reels deve ser mais

explorada pelo nutricionista no instagram para
garantir maior interacdo com o publico-alvo.
Ao utilizar recursos como reels e
imagem Unica na postagem no Instagram, o
nutricionista poderia adicionar mais
informagBes na descricdo da publicacdo ou
direcionar o publico para outra forma de
aprofundamento de conteldo, para nao
divulgar uma informacéo vaga as pessoas.
Para melhoria da adequacdo de
informacBes, 0 mais interessante é buscar
sempre fazer o uso de referéncias cientificas,
neste sentido, as diretrizes de 6érgaos
especializados em nutricdo do esporte e
exercicio fisico podem ser excelentes aliadas.
Informar a referéncia nas postagens pode
promover maior seguran¢a e maior veracidade
de informacgé&o para os usuarios do Instagram.
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