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Resumo

O objetivo do estudo foi avaliar o conhecimento sobre nutricdo dos praticantes de
exercicio fisico de uma academia de ginastica de Criciima-SC. Participaram do
estudo 163 praticantes, sendo 58 do sexo feminino e 105 do sexo masculino. Para
analisar o conhecimento nutricional, o instrumento utilizado na coleta de dados foi 0
questionario desenvolvido para triatletas de Bassit e Malverdi (1998). Para analisar o
perfil socioecondémico dos participantes foi utilizado o questionario ABEP 2015 e
para avaliar o estado nutricional, foi calculado o indice de Massa Corporal (IMC) dos
praticantes (WHO, 1995). A analise dos dados foi realizada por meio da estatistica
descritiva (frequéncia e percentual) e inferencial (teste qui-quadrado). Os resultados
revelaram, de modo geral, que o conhecimento nutricional dos praticantes de
exercicios fisicos se apresentou moderado. Além disso, destaca-se que foram
constatadas diferencas estatisticas significativas entre o conhecimento nutricional e
as variaveis frequéncia da pratica e tempo de pratica de exercicios fisicos. Os
praticantes de exercicio fisico possuem maior dificuldade em saber o valor
energético dos nutrientes, bem como aos nutrientes que mais devem ser
consumidos na dieta, porém, possuem maior conhecimento sobre funcdo dos
macronutrientes, seus alimentos-fonte e suas substituicoes.

Palavras-chave: Conhecimento; Nutricdo; Exercicio Fisico.

Abstract
The aim of this study was to evaluate the knowledge of nutrition of exercise
practitioners of a fitness center at Criciuma-SC. The study included 163 practitioners,
58 female and 105 male. To analyze the nutritional knowledge, the instrument used
for data collection was the questionnaire developed for triathletes by Bassit and
Malverdi (1998). To analyze the socioeconomic profile of the participants was used
ABEP 2015 questionnaire and to assess the nutritional status, it calculated the body
mass index (BMI) of practitioners (WHO, 1995). Data analysis was performed using
descriptive statistics (frequency and percentage) and inferential (chi-square test).
The results showed, in general, the nutritional knowledge of practitioners of physical
exercises performed moderate. In addition, it is emphasized that statistically

significant differences were found between nutritional knowledge and variable
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frequency of practice and time for physical exercise. The exercise of practitioners
have more difficulty in knowing the energy value of nutrients, and the nutrients that
more should be consumed in the diet, however, have greater knowledge about
function of macronutrients, their food sources and their replacements.

Keywords: Knowledge; Nutrition; Physical Exercise.

INTRODUCAO

A alimentacdo € um componente fundamental para uma boa qualidade de
vida, pois além do prazer que proporciona, 0os alimentos sdo essenciais para a vida.
Todos precisam se alimentar e isso deve ser feito de maneira balanceada e
diversificada, levando-se em consideracdo que a quantidade e a diversidade dos
alimentos ingeridos influenciam na obtengdo dos nutrientes necessarios ao
organismo. Cada individuo possui seus proprios gostos, preferéncias e habitos
alimentares, contudo, sdo necessarios cuidados como: a manutencdo do peso
corporal, o combate a obesidade, a eliminacdo do cigarro, a diminuicdo do consumo
exagerado de alcool e do consumo de grandes quantidades de sal, gordura e agUcar
refinado. Além disso, é preciso que haja a pratica de esportes?.

O exercicio fisico esta se tornando um meio cada vez mais importante de
prevenir e tratar muitas das doencas cronicas (cardiopatias coronarianas, acidente
vascular cerebral, hipertensdo, cancer, diabetes, artrite, osteoporose, doencas
pulmonares cronicas e obesidade)?.

Tanto o exercicio adequado como 0s bons habitos alimentares podem
proporcionar separadamente beneficios a salde, mas a reducéo do total de fatores
de risco € maximizada quando os dois (nutricdo e exercicios adequados), fazem
parte de um estilo de vida saudavel.

A nutricdo constitui o alicerce para o desempenho fisico, de modo que
proporciona o combustivel para o trabalho biol6gico e as substancias quimicas para
extrair e utilizar a energia potencial dos alimentos®, sendo que as necessidades
nutricionais de atletas e praticantes de atividades fisicas sdo aumentadas em
relacio aos ndo praticantes. Se estes praticantes possuirem uma alimentagéo

equilibrada, balanceada e variada e tiverem condi¢bes de ingerir todos os alimentos
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necessarios em quantidades e qualidade adequadas de acordo com a demanda
fisica, suas necessidades podem ser supridas por meio apenas dos alimentos®.

Nas academias, o publico, em sua maioria, € composto, por praticantes de
atividade fisica e deve-se levar em consideracéo suas peculiaridades, como: habitos
regionais, classe socioecondmica, crencas e recursos teoricos (de informacéo) e
praticos (disponibilidade de alimentos e produtos). Cabe ao profissional nutricionista
tracar o perfil de seu publico no dia-a-dia, pois ir4 esbarrar com crencas do préprio
cliente, que quer a todo custo fazer uma dieta muito restrita ou hiperproteica, evitar o
consumo de gorduras de maneira exagerada ou até mesmo insistir no consumo de
suplementos e produtos para atletas®. Para que se obtenham praticas alimentares
saudaveis e um maior rendimento, um conhecimento nutricional satisfatorio torna-se
importante®.

Diante do exposto, o presente estudo tem por objetivo avaliar o
conhecimento sobre nutricdo dos praticantes de exercicio fisico de uma academia

de ginastica de Criciima-SC.

METODOS

A presente pesquisa se caracteriza como um estudo descritivo, com
abordagem quantitativa de temporalidade transversal, com amostragem nao
probabilistica e captacdo por conveniéncia.

A amostra deste estudo foi constituida por 163 individuos adultos, de ambos
0S sexos, com idade entre 20 a 59 anos, que frequentavam regularmente a
academia de ginastica. Os critérios de inclusdo adotados foram: estar matriculado na
academia parceira da pesquisa, ter idade entre 20 e 59 anos e aceitar participar da
pesquisa, assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Para investigar o conhecimento nutricional, foi utilizado um questionario
desenvolvido para triatletas, por Bassit e Malverdi’. O questionario contém 10
questbes que abrangem as fungbes dos macronutrientes no organismo humano,
principais fontes alimentares, distribuicdo normal (%) dos macronutrientes, 0S grupos
de substitutos alimentares, a diferenca entre nutriente e alimento, a relagcéo entre os
nutrientes, o fornecimento de energia e se ja houve orientagdo por um nutricionista.

Para analise dos dados coletados, foram consideradas como corretas as questdes
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com mais de 75% de acertos, como parcialmente corretas as com 50 a 75% e como
incorretas as com menos de 50% de acertos. Para cada questéo correta foi atribuido
o valor 1,0, para parcialmente correta o valor 0,5 e para incorreta ndo foi atribuido
valor (0,0). Posteriormente foram criados pontos de corte a partir da somatéria de
acertos das 9 questbes do questionario, sendo de 1,0 a 3,5: nivel de conhecimento
baixo, de 4,0 a 6,5: nivel de conhecimento moderado e de 7 a 9: nivel de
conhecimento alto.

O perfil socioeconémico foi obtido através do questionario ABEP 20158; o
estado nutricional obtido através do indice de Massa Corporal (IMC), sendo que o
peso e a altura foram auto referidos pelos participantes. Quando o participante ndo
soube menciona-los, os valores foram obtidos pela entrevistadora no préprio
estabelecimento de realizacdo da pesquisa, através do uso de uma balanca
profissional mecéanica antropométrica com estadibmetro da marca Balmak 111. A
classificacdo do estado nutricional seguiu os valores preconizados pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS)°.

O tratamento estatistico foi realizado por meio das analises descritiva
(frequéncia e percentual) e inferencial (teste do qui-quadrado de Pearson), atraves
do software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versédo 20,
desenvolvido pela Internacional Business Machines® (IBM) para Microsoft
Windows®.

Este trabalho atendeu as premissas da Resolucdo CNS 466/12 e foi
submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNESC sob o parecer
n° 1.348.542.

RESULTADOS

Na presente pesquisa, 64,42% dos participantes foram do sexo masculino
(n=105) e 35,58% do sexo feminino (n=58), totalizando 163 pessoas.

Entre os participantes da pesquisa, segundo o critério da ABEP?, a maioria
pertence a classe socioecondmica B2, com 42,94% (n=70), seguida da B1 e C1,
20,86% (n=34) e 19,63% (n=32), respectivamente.

Com relacdo ao tempo de pratica de exercicios fisicos, 32% (n=52) dos 162

individuos que responderam a pergunta afirmaram que se exercitam ha quatro anos
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ou mais e 28% (n=46) iniciaram a pratica a menos de seis meses, com frequéncia da
pratica (n=153) em quatro vezes (20%) ou mais (39%) por semana.

Ao analisar o IMC dos participantes da pesquisa que informaram seu peso e
altura (n=152), pode-se observar que a maioria se encontra eutréfico (54,61%),
embora o sobrepeso e a obesidade perfacam 42,1% e 3,29% com baixo peso
(Figura 1).

Figura 1. Classificacdo do estado nutricional segundo o indice de Massa Corporal

dos praticantes de exercicios fisicos de uma academia de Cricima-SC.
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Do total dos participantes da pesquisa, 73,13% de 160 praticantes de
exercicios fisicos afirmaram néo terem sido orientados por nutricionista.

O conhecimento sobre nutricdo de praticantes de exercicios fisicos pode ser
observado na Figura 2. De modo geral, percebe-se que a maioria dos praticantes
(66,25%) apresentou nivel moderado de conhecimentos basicos sobre nutrigéo,
seguido do nivel baixo (22,69%).

A Figura 3 apresenta os erros e acertos relacionados a cada questdo do
questionario de conhecimentos bésicos sobre nutricdo. Pode-se observar grande
frequéncia de erros nas questdes 2, 3 e 9 (mais de 50% de erros), sendo que as que
apresentaram mais acertos foram as de numero 1, 6, 7 e 8 (com mais de 50% de

acertos).
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Figura 2. DistribuicAo do percentual de praticantes de exercicios fisicos de uma
academia de Criciima-SC segundo o nivel de conhecimentos em nutrig&o.
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Figura 3. Porcentagem de acertos por questdo do questionario de conhecimentos

em nutricdo de praticantes de exercicios fisicos de uma academia de Criciama-SC.
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A primeira questdo abordava as fun¢gbes dos macronutrientes, sendo que 98
participantes responderam corretamente (60,12%), seguidos das questdes
consideradas parcialmente corretas com 25,15%.
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A questdo numero dois tratava do carboidrato em relagdo a gordura. A
maioria (n= 138) respondeu essa questdo de forma incorreta, totalizando 84,66%
das respostas erradas, tornando-a a segunda questdo com maior percentual de
erros.

Ja na questéo de numero trés, houve divergéncia das opinides, com 46,01%
dos participantes tendo afirmado que vitaminas e minerais fornecem calorias ao
organismo e 53,99% respondendo de forma correta, afirmando que ndo ha o
fornecimento.

A questdo de numero quatro continha a identificacdo de fontes de
carboidrato e foram 162 respostas. Do total, 62,96% responderam a pergunta de
forma parcialmente correta, sendo que a maior parte dos participantes (n=49)
assinalaram sete opg¢Oes corretamente (7/10). Os alimentos que mais obtiveram
erros foram o mel (75,93%) e a pera (84,57%), mostrando que os participantes nao
0s consideram carboidratos.

A gquinta questdo tratava de identificacdo de nutrientes versus alimentos (n
=152), em que a maioria assinalou cinco sugestdes de forma correta (23,68%).
Foram 39,47% das respostas consideradas como parcialmente corretas, seguido de
34,87% de respostas incorretas. O nutriente gordura foi o menos assinalado, com
71,42% de erros.

A questdo numero seis relacionava alimentos que sao substituiveis entre si e
155 individuos responderam a essa pergunta, sendo que 99 praticantes o fizeram
corretamente (63,87%).

Na questdo de numero sete, encontravam-se alimentos fontes de proteinas,
no qual 57,23% dos participantes que responderam (n=159) souberam indicar os
alimentos proteicos (7 ou 8 acertos/8) e 38,99% acertaram parcialmente a questao.
Houve receio em relagdo ao iogurte, que nao foi assinalado em 68,55% das
respostas.

A questdo de numero oito era sobre as gorduras e apresentou grande
namero de acertos (73,91%) e apenas 1,86% de erros de 161 respostas.

J& a questdo de numero nove trouxe muitos erros com relagéo a distribuicao
correta dos nutrientes em uma dieta balanceada (n=157). Foram 96,18% de
respostas erradas, sendo que 43,58% dos praticantes assinalaram a questdo que

continha a predominancia do carboidrato e baixa de gorduras: gorduras (15%),
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proteinas (25%) e carboidratos (60%), seguido de 35,89% das respostas para a
distribuicdo maior para proteinas e baixa de carboidratos: gorduras (25%), proteinas
(60%) e carboidratos (15%).

Pode-se perceber que as questdes em que houve maior nimero de erros
eram questdes relacionadas ao valor energético dos nutrientes, bem como aos
nutrientes que mais devem ser consumidos na dieta. Porém, obteve-se maior
conhecimento em questdes sobre fungdo dos macronutrientes, seus alimentos-fonte
e suas substituicdes.

A relacdo entre o conhecimento sobre nutricdo e as variaveis IMC,
frequéncia da prética de atividade fisica, tempo de prética e haver sido orientado por
nutricionista pode ser observada na Tabela 1.

Pode-se perceber que em relagdo ao IMC, o conhecimento nutricional se
mostrou moderado em todas as classificacbes (de baixo peso a obesidade),
seguidos do conceito baixo de conhecimento. Nao foram encontradas diferencas
estatisticas significativas.

Em se tratando da frequéncia semanal de pratica, entre os individuos que
praticam exercicios fisicos menos de trés vezes por semana, a maioria apresentou
conhecimento baixo. Entre 0s que praticam entre trés e quatro vezes e entre cinco
ou mais vezes, o conhecimento foi de nivel moderado, porém, a porcentagem foi
aumentada para aqueles com frequéncia semanal de pratica maior. Foram
encontradas diferencas estatisticas significativas, indicando associacdo entre o
conhecimento e a frequéncia de pratica.

De acordo com o tempo de pratica, a maioria apresentou nivel moderado de
conhecimento, porém, individuos que praticam h4 menos de um ano foram os que
apresentaram maior porcentagem entre o0 conhecimento baixo. Aqueles que
praticam entre um e quatro anos indicaram maiores valores de conhecimento
moderado e aqueles com pratica ha mais de quatro anos apresentaram as maiores
porcentagens entre o alto conhecimento, justificando as diferencas estatisticas
significativas encontradas, mostrando que 0s mesmos se comportam de maneira

semelhante.
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Tabela 1. Conhecimento sobre nutricdo entre praticantes de exercicio fisico de uma
academia e associacdo com o indice de Massa Corporal, frequéncia de atividade

fisica, tempo de prética e orientagdo de nutricionista. Cricidma - SC.

Conhecimento sobre nutri¢céao

Baixo Moderado Alto P
IMC n % n % n %
Baixo peso 02 40 03 60 00 0,00
Eutrofia 15 18 58 69 11 13 0,797
Sobrepeso 12 21 38 67 07 12
Obesidade 02 29 05 71 00 0,00
Frequéncia da prética n % n % n %
Menos de 3 vezes 07 46 04 27 04 27
De 3 a 4 vezes 16 20 56 71 07 09 0,008*
5 ou mais vezes 09 15 46 74 07 11
Tempo de Pratica n % n % N %
Menos de 1 ano 24 36 34 52 08 12
Entre 1 e 4 anos 09 20 35 78 01 02 00007
Mais de 4 anos 03 06 39 76 09 18
Nutricionista n % n % n %
Com orientacado 10 23 30 70 3 07 0,659
Sem orientacéo 25 21 78 67 14 12

* Teste do Qui-quadrado de Pearson. IC de 95%, com valor p < 0,05.

Tanto entre os praticantes que afirmaram ter consultado nutricionista quanto
0s que afirmaram n&o terem sido orientados, o conhecimento nutricional foi

moderado (70% e 67% respectivamente).

DISCUSSAO

Na presente pesquisa, 59% dos pesquisados praticavam atividade fisica ha
mais de um ano. Resultados semelhantes foram encontrados em praticantes de
atividade fisica em uma academia de ginastica da cidade de Juiz de Fora, MG, onde

61,3% dos 348 individuos matriculados praticavam atividade fisica ha mais de um
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ano e 73,2% relataram uma frequéncia de pratica de atividade fisica de trés a cinco
vezes por semana'®.

Quando observado o conhecimento sobre nutricdo e a relagéo de tempo de
pratica fisica, nos individuos que se exercitavam ha quatro anos ou mais, houve
predominéancia de conhecimento moderado de nutricdo (76%), resultado semelhante
ao encontrado nos individuos que praticavam atividade fisica ha menos de um ano
(52%) e entre um e quatro anos (78%). Os que praticavam atividade fisica ha mais
de quatro anos obtiveram as maiores porcentagens entre o alto conhecimento de
nutricdo (18%). Estes resultados sugerem que o grupo pesquisado, como um todo,
apresentava conhecimento de nutricdo sem maiores aprofundamentos, o que pode
contribuir para uma conduta alimentar inadequada.

Foram constatadas diferencas estatisticas significativas entre o
conhecimento nutricional e as variaveis frequéncia da pratica e tempo de pratica de
exercicios fisicos. No entanto, na relacdo entre conhecimento nutricional e as
variaveis IMC e orientacdo de nutricionista ndo houve diferenca significativa.

Em se tratando da frequéncia semanal da pratica fisica, 90% dos
pesquisados se exercitam trés vezes ou mais por semana. Ressalta-se que, dos
individuos que praticam exercicios fisicos menos de trés vezes por semana, a
maioria apresentou baixo conhecimento de nutricdo (46%). Entre os que praticavam
atividade fisica entre trés e quatro vezes e entre cinco ou mais vezes, predominou
conhecimento moderado de nutricdo (71% e 74%, respectivamente), porém, a maior
porcentagem de alto conhecimento de nutricdo ficou para os que praticavam
atividade fisica menos de trés vezes na semana (27%).

Ao analisar o IMC dos participantes da pesquisa, pode-se observar
predominancia de eutrofia, seguida de obesidade. Na relagdo entre IMC e
conhecimento de nutricdo, em todas as classificacbes de IMC predominou o
conhecimento nutricional moderado. Com relagdo ao IMC, resultados semelhantes
sdo relatados na literatura cientifica, com predominancia de eutrofia e
sobrepeso/obesidade em praticantes de atividade fisical®: 12 13,

Quanto a orientacdes recebidas por profissional nutricionista, os resultados
do presente estudo mostram que 63% dos praticantes ndo tinham recebido

orientagcbes nutricionais. Ambos o0s grupos, que tiveram ou nao orientacao
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nutricional, apresentaram predominancia de conhecimento moderado em nutri¢éo,
corroborando com outros estudos® 7 13. 14,15, 16,

Especificamente nas questdes sobre conhecimento nutricional, os resultados
demonstraram maiores erros nas respostas que abordavam a relagédo entre valor
energético dos carboidratos e gorduras e a distribuicdo de macronutrientes na dieta,
corroborando com outras pesquisas’ 2.0s maiores acertos foram relacionados as
funcdes dos macronutrientes, alimentos-fonte e respectivas substituicoes, resultado
semelhante ao relatado em outros estudos*’ 8.

Apesar de individuos praticantes de exercicios fisicos consumirem mais
alimentos, quando comparadas com pessoas sedentarias!®, devem seguir as
mesmas recomendacdes nutricionais para populacdo saudavel em geral, com o
objetivo de promover a saude e ter bom desempenho fisico?. E fundamental a
ingestdo adequada de carboidratos complexos e de proteinas de alto valor biolégico,
dentro dos padrbes preconizados para uma dieta saudavel. Também € preciso
atencdo quanto ao adequado consumo de acidos graxos essenciais, vitaminas,
minerais e 4gua'®. Para tal, € fundamental a correta escolha dos alimentos e seus

respectivos nutrientes, o que torna o conhecimento nutricional fundamental.

CONCLUSAO

Os resultados encontrados na presente investigacdo, em decorréncia do
objetivo estabelecido e das discussfes decorrentes, permitem concluir que, de modo
geral, os praticantes de atividade fisica pesquisados possuem conhecimento basico
sobre nutricdo, sem maior aprofundamento.

Ressalta-se a necessidade de maiores informagdes sobre nutricdo, nos
praticantes de atividade fisica avaliados, bem como de orientacdes nutricionais
adequadas, ministradas por profissional nutricionista capacitado em nutricao

esportiva.
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