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CONHECIMENTOS ACERCA DA ALIMENTAGAO SAUDAVEL E CONSUMO DE SUPLEMENTOS
ALIMENTARES POR PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA EM ACADEMIAS
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RESUMO

A nutricdo e o exercicio estabelecem uma
inter-relacdo importante, pois uma alimentacéo
balanceada e nutritiva melhora o rendimento
do organismo, o desempenho fisico, promove
0 reparo e construgdo de tecidos corporais,
além de potencializar o efeito dos treinos. O
objetivo deste estudo foi analisar o0s
conhecimentos acerca da alimentacéo
saudavel e uso de suplementos alimentares
por praticantes de atividade fisica em
academias de ginastica da cidade de Montes
Claros-MG. Participaram da pesquisa 95
individuos, de ambos os sexos, com faixa
etaria entre 18 e 40 anos. Os participantes
responderam a um questionario adaptado de
Zamin e Schimanoski (2010), contendo 20
perguntas, sendol3 objetivas e 7 discursivas
relacionadas a identificacdo, conhecimentos
sobre alimentagéo saudavel, fontes
alimentares de nutrientes e wuso de
suplementos nutricionais. Quanto a
autoavaliacdo do nivel de conhecimentos
acerca da alimentacdo saudavel, mais da
metade respondeu ter  conhecimento
“suficiente” (48,4%) ou “muito bom” (33,7%),
entretanto, 63% dos individuos responderam
erroneamente que a proteina é o
macronutriente que se deve ter o maior
consumo diario. Os alimentos proteicos séo o
tipo de suplemento mais consumido entre os
praticantes de atividade fisica (81,25%),
seguido dos repositores energéticos (53,2%) e
aminoécidos de cadeia ramificada (34,37%).
Com isso, se faz necessaria a educacdo
nutricional para este publico por meio do
profissional habilitado, e ainda a
conscientizacdo dos profissionais de educagéo
fisica quanto a prescricdo/indicacdo de
suplementos alimentares, tendo em vista que
esta é uma atividade privativa do nutricionista
e deve ser feita respeitando o consumo e
gasto energético de cada pessoa.

Palavras-chave: Habitos Alimentares
Saudaveis. Exercicio Fisico. Macronutrientes.
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ABSTRACT

Knowledge  about healthy food and
supplements food consumption by practitioners
in physics academies

The nutrition and exercise establish an
important inter-relationship as a balanced and
nutritious diet improves the efficiency of the
body, physical performance, promotes the
repair and construction of body tissues, and
maximize the effect from training. The aim of
this study was to analyze the knowledge about
healthy diet and use of dietary supplements by
physically active in fithess centers in the city of
Montes Claros, Minas Gerais. The participants
were 95 individuals of both sexes, aged
between 18 and 40 years. They answered a
questionnaire adapted from Zamin and
Schimanoski (2010), containing 20 questions:
13 objectives and 7 discursive. These
guestions were about identification, knowledge
about healthy eating, dietary sources of
nutrients and use of nutritional supplements.
As for the self-assessment of the level of
knowledge about healthy feeding, more than
half reported having “enough” knowledge
(48.4%) or "very good" (33.7%), however, 63%
of subjects responded incorrectly that the
protein is the macronutrient that should have
the highest daily consumption. Protein foods
are the most consumed type of supplement
among physically actives (81.25%), followed
by energy stockers (53.2%) and branched
chain amino acids (34.37%). Thus, it is
necessary a nutrition education for this
audience through a qualified professional, and
even the awareness of physical education
professionals as to the prescription / indication
of dietary supplements, given that this is a
prerogative of the nutritionist and must be
respected the consume and energy
expenditure of each person.

Key words: Healthy Eating Habits. Physical
Exercise. Macronutrients.
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INTRODUCAO

E a partir da alimentacdo que o
homem obtém os nutrientes fundamentais
para o funcionamento do seu organismo.
Assim, é necessario que a dieta seja variada,
equilibrada e forneca quantidades adequadas
de calorias e nutrientes para assegurar seu
crescimento e  desenvolvimento. Uma
alimentacdo saudavel é aquela que atende
todas as exigéncias do corpo, promovendo
saude e qualidade de vida (Philippi, 2008;
Ministério da Educacéo, 2007).

Alimentar-se de maneira saudavel tem
se tornado uma preocupacgéo global, visto que
as doencgas crbnicas ndo transmissiveis, tais
como diabetes, céancer, doencas
cardiovasculares e a obesidade representam
uma grande ameaga para a saude da
populacdo (Missagia e Rezende, 2011).

Marinho e colaboradores (2007), em
pesquisa realizada com individuos maiores de
15 anos, de ambos os géneros e diversas
classes econbmicas em Brasilia-DF,
verificaram que a maioria dos entrevistados
(70%) se preocupa com a alimentacdo
saudavel, e ainda que 37% destes relataram
mudanca alimentar nos ultimos seis meses por
razes relacionadas a estética e preocupacédo
com a saude.

Neste sentido, também tem crescido o
interesse da populacdo pela pratica de
atividade fisica (Silva e colaboradores, 2010),
uma vez que O exercicioassociado a boas
praticas alimentares traz beneficios para o
individuo, tanto de maneira isolada como de
maneira sinérgica (Viebig e Nacif, 2011).

Durante a pratica de atividade fisica,
tanto o atleta quanto as pessoas que se
exercitam por prazer precisam  suprir
adequadamente as necessidades do corpo
(Nicastro e colaboradores, 2008).

Na medida em que se eleva o grau da
atividade, o0s requerimentos nutricionais
passam a serem maiores (Werutzky, 2008).

Desta maneira, a nutricio e o
exercicio estabelecem uma inter-relagdo
importante, pois uma alimentacdo balanceada
e nutritiva melhora o rendimento do
organismo, o desempenho fisico, promove o
reparo e construcao de tecidos corporais, além
de potencializar o efeito dos treinos (Fontes e
Navarro, 2010).

O bindmio alimentacdo e exercicio
promovem ainda o controle e manutencao do

peso, aumento da resisténcia
cardiorrespiratéria e melhora a estética
(Marangon e Welker, 2008).

Como alternativa na busca destes
objetivos, o nimero de academias de ginastica
tem crescido nos (ltimos anos. Paralelamente,
tem aumentado o consumo de suplementos
alimentares e sua oferta no mercado (Aradjo e
Navarro, 2008).

Tal comportamento tem se tornado
comum entre os praticantes de atividade fisica,
principalmente de forma desnecessaria e sem
orientacdo do profissional especializado
(Linhares e Lima, 2006).

Entre os principais objetivos do uso
estdo o aumento e definicho de massa
muscular e ganho de forga (Alves e Navarro,
2010; Pedrosa e colaboradores, 2010).

Diversos estudos demonstraram a
indicacdo de suplementos dietéticos por
pessoas sem capacitacdo, como o educador
fisico, amigos, familia, vendedor de lojas
especializadas ou por iniciativa propria
(Albuquerque, 2012; Andrade e colaboradores,
2012; Barbosa e colaboradores, 2011).

O uso exacerbado de suplementos se
da em parte, pela falta do conhecimento de
gue uma dieta balanceada e saudavel atende
as necessidades nutricionais de praticante de
exercicio fisico (Carvalho, 2003), seja a prética
regular ou esporadica com o objetivo de
promogéao da saude, estética,
condicionamento fisico ou insergdo social
(Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria,
2015).

Assim, a suplementacdo deve ser
indicada apenas em casos especificos (Adam
e colaboradores, 2013). Os profissionais
habilitados para tal sdo os nutricionistas e 0s
meédicos, de preferéncia osque sejam
especializados em Medicina do Esporte
(Ministério da Saude, 1991).

A falta do conhecimento dos
praticantes de atividade fisica sobre
alimentacdo saudavel e sobre suplementos
nutricionais vem sendo apontada em diversos
estudos.

Pesquisa realizada com 53 praticantes
de musculacéo que consumiam
suplementacao exclusiva de proteinas mostrou
que 30% dos individuos citaram fontes néo
proteicas quando  questionados  sobre
alimentos fontes deste nutriente (Bezerra e
Macedo, 2013).
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Do mesmo modo, Karstem e Nesello
(2013), em estudo com 284 praticantes de
musculacdo em ltajai-SC, identificaram que
71% dos individuos apontaram o leite
desnatado como fonte de gordura, e que
houve 20% de erro quando questionados
sobre alimentos fontes de proteina. 68,8%
usavam suplementos nutricionais, sendo a
maioria de origem proteica.

Zamim e Schimanosky (2010), em
pesquisa com 40 praticantes de atividade
fisica que fazem o uso de suplementos
alimentares, verificaram o desconhecimento
da populagdo estudada sobre alimentagéo
adequada, apesar de 100% da amostra ter
declarado conhecimentos suficientes.

Diante dos fatos é visto que o
conhecimento dos praticantes de atividade
fisica sobre a alimentagdo saudavel, nutrientes
e fontes alimentares é insuficiente, bem como
0 conhecimento sobre suplementos
alimentares.

Desta forma, o presente estudo tem o
objetivo de analisar os conhecimentos acerca
da alimentacdo saudavel e consumo de
suplementos alimentares por praticantes de
atividade fisica em academias de ginastica da
cidade de Montes Claros-MG.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo transversal
com andlise descritiva, com uma amostra
constituida por 95 individuos, de ambos os
sexos, com faixa etaria entre 18 e 40 anos,
praticantes de atividade fisica de 2 academias
de ginastica da cidade de Montes Claros-MG.

Apb6s terem sido informados sobre os
objetivos do estudo, os praticantes assinaram
0o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, protocolado junto ao Comité de

Etica em Pesquisa da Associacdo Educativa
do Brasil - SOEBRAS sob o nimero 5141 de
acordo com o que rege a Resolucao 466/12 do
Conselho Nacional de Saude, que trata sobre
as pesquisas envolvendo seres humanos.

Os individuos responderam a um
qguestionario adaptado de Zamin e
Schimanoski (2010), contendo 20 perguntas,
sendol3 objetivas e 7 discursivas relacionadas
a identificagdo,  conhecimentos  sobre
alimentacdo saudavel, fontes alimentares de
nutrientes e uso de suplementos nutricionais.
Em relacdo a identificacdo, foram levados em
consideragdo variaveis como idade, género e
escolaridade.

A respeito dos conhecimentos sobre
alimentacdo saudavel foi questionado como o
praticante classificaria seus conhecimentos
sobre uma alimentacdo saudavel, qual a
importancia que a alimentacdo adequada
possui nha prética de atividade fisica, se o
individuo ja teria recebido orientacdo sobre
alimentagcdo adequada e qual seria o
macronutriente que deveria ter maior consumo
diario.

Sobre as fontes alimentares de
nutrientes, foi questionado ao participante que
citasse trés fontes de carboidrato, proteina e
lipidio. E em relagdo ao consumo de
suplementos foi questionado se o individuo
tinha conhecimento e se fazia uso de
suplemento, bem como o tipo, a frequéncia
gue se utilizava, o tempo de consumo, se teria
obtido os resultados desejados e quem teria
indicado o suplemento alimentar.

Ap6s a coleta de dados, utilizou-se
para andlise e processamento dos mesmaos, o
programa Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) 20.0 for Windows.

RESULTADOS

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra com relacdo ao género e escolaridade.

Género

Homem
Mulher

Total

Escolaridade

Ensino Médio Incompleto
Ensino Médio Completo

n %
64 67,4
31 32,6
95 100 %
6 6,3
22 23,2

Ensino Superior Incompleto 33 34,7
Ensino Superior Completo 26 274

Total

87 916
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Tabela 2 - Caracterizacéo da amostra em relacdo a idade.

Mulheres

Homens Total

Variaveis n  Média <+DP

Média +DP n Média +DP

Idade (anos) 28 2446 5,15

2562 580 92 2527 5,61

Tabela 3 - Autoavaliacdo e nivel de conhecimentos de alguns tépicos relacionados a alimentacao
saudavel por praticantes de atividade fisica de academias em Montes Claros-MG.

N %

Qual importancia da alimentacéo adequada na

pratica de atividade fisica?

Indispensavel
Importante
Necessario

N&o tem importancia

Total

63 66,3
28 29,5
4 4,2
0 0

95 100

Como classifica seus conhecimentos sobre
uma alimentagao saudéavel?

Excelente 13 13,7
Muito Bom 32 33,7
Suficiente 46 48,4
Insuficiente 4 4,2
Total 95 100
Recebeu orientagado sobre alimentacéo
adequada?

Sim 52 54,7
Nao 43 45,3
Total 95 100
Qual o macronutriente que se deve ter maior
consumo diario?

Carboidrato 34 37
Proteina 58 63
Lipidio 0 0
Total 95 100

Na tabela 1, encontram-se dados
referentes a caracterizagdo da amostra com
relagdo ao género e escolaridade. Verifica -
se que houve predominancia de individuos do
sexo masculino (67,4%), enquanto o publico
feminino representou 32,6%. Observa - se
também que 34,3% da amostra possui ensino
superior incompleto e 27,4% ensino superior
completo.

Conforme demonstrado na tabela 2, a
média de idade dos entrevistados foi de 25,2
anos + 5,6 anos.

Na tabela 3, verifica - se que 66,3 %
dos entrevistados afirmaram que a
alimentacdo adequada é indispensavel na
pratica de atividade fisica. Quanto a
autoavaliacdo do nivel de conhecimentos
sobre a alimentacdo saudavel, mais da
metade respondeu ter  conhecimento
“suficiente” (48,4%) ou “muito bom” (33,7%).

Quando questionados sobre trés
fontes alimentares de proteinas, 4% dos

praticantes de atividade fisica citaram
tubérculos e raizes, 3% citaram cereais, 8%
frutas e legumes, e 21 % nao souberam citar
nenhuma fonte (Grafico 1).

Quanto as fontes alimentares de
carboidratos, apesar de 100%  dos
participantes ter citado corretamente o0s
cereais, verifica-se 0 mesmo erro anterior, pois
6% citaram carnes, 12% citaram “outros” como
legumes, verduras, leguminosas, gema de ovo
e oleaginosas; e 22% ndo souberam
responder (Gréfico 2).

No gréfico 3, os resultados foram
ainda mais expressivos em relacdo ao
guestionamento sobre as fontes alimentares
de lipidios: 5% dos participantes citaram frutas
e legumes, 17% citaram outros, como suco,
enlatados, batata frita, ovos e doces; e 60%
ndo souberam apontar nenhuma fonte desse
macronutriente.
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Grafico 1 - Frequéncia de citacao de alimentos fontes de proteinas por praticantes de atividade fisica
em academias de Montes Claros-MG. (Foram solicitadas 3 fontes).
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Grafico 2 - Frequéncia de citagdo de alimentos fontes de carboidratos por praticantes de atividade
fisica em academias de Montes Claros-MG. (Foram solicitadas 3 fontes).
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Grafico 3 - Frequéncia de citagdo de alimentos fontes de lipidios por praticantes de atividade fisica
em academias de Montes Claros-MG. (Foram solicitadas 3 fontes).
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Tabela 4 - Uso de Suplementos por praticantes de atividade fisica em academias de Montes Claros-MG.

N %
Faz uso de suplementos alimentares?
Sim 32 33,7
Nao 63 63,3
Quem indicou o suplemento?
Nutricionista 11 34,3
Educador Fisico 6 18,7
Treinador 2 6,2
Enddcrino 2 6,2
Iniciativa Propria 9 28,1
Midia 1 3,1
Um (a) amigo (a) 6 18,7
Outros 1 3,1
81,25%
90 -
80 - ) ) .
M Repositores Hidroeletroliticos
70 -
53,2% M Repositores Energéticos
60 -
m Alimentos proteicos
50 -
., 3437% m Alimentos Compensadores
40 -
B Aminoacidos de Cadeia Ramificada
30 ,£70
15,62% M Outros
20 -
10 -
0 :

Grafico 4 - Suplementos alimentares mais utilizados por praticantes de atividade fisica
em academias de Montes Claros-MG.

M Duas a trés
B Quatro a cinco

1 Mais de cinco

Grafico 5 - Frequéncia de uso semanal de suplementos alimentares por praticantes
de atividade fisica em academias de Montes Claros.

Em relacdo ao consumo de Conforme demonstra o grafico 4, os
suplementos nutricionais (tabela 4), 33,7% dos alimentos proteicos sao o tipo de suplemento
participantes fazem uso, sendo o nutricionista mais consumido entre o0s praticantes de
a principal fonte de indicacédo (34,3%). atividade fisica (81,25%), seguidos dos
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repositores energéticos (53,2%) e aminoacidos
de cadeia ramificada-BCAA (34,37%).

De acordo com o que é apresentado
no grafico 5, identificou-se neste estudo que
40,62 % dos individuos consomem
suplementos alimentares mais de cinco vezes
por semana.

DISCUSSAO

A partir dos dados apresentados
quanto a caracterizacdo da amostra, pode-se
inferir que os participantes, em sua maioria,
tém um maior grau de instrucdo. Fato
semelhante foi encontrado no estudo de
Albuquerque (2012).

A média de idade dos participantes
(25,27 anos) aproxima-se do estudo de Calliari
(2014), onde foi observado que a faixa etaria
que mais frequenta academia esta entre 25 e
29 anos, predominantemente por razdes
relacionadas a preocupacao com a estética.

Apesar de a maioria dos participantes
classificar os préprios conhecimentos sobre a
alimentagdao saudavel como “muito bom” ou
“suficiente”, 63% destes individuos
responderam erroneamente que a proteina é o
macro nutriente que se deve ter o maior
consumo diario. Resultado similar ao
encontrado por Pereira e Cabral (2007), que
identificaram em seu estudo que 51% dos
individuos acreditavam ser a proteina o
nutriente de maior necessidade diaria.

Isso se da, provavelmente, pelo fato
de a maior parte dos praticantes de atividade
fisica associarem o elevado consumo de
proteina com o aumento de massa magra.
Porém, esse beneficio s6 sera alcancado se
houver a ingestdo de quantidades adequadas
de energia e proteina. Sabe-se que a ingestéo
deste macro nutriente ndo deve ultrapassar 10
a 35% do VCT (Valor Calérico Total) diario
(DRIs, 2002).

Os resultados observados nos gréaficos
1, 2 e 3, sugerem a necessidade do
profissional nutricionista  atuando  nas
academias para orientar corretamente a
escolha dos alimentos e planejamento
dietético adequado na pratica de atividade
fisica.

Os carboidratos representam a
principal fonte energética do organismo, tanto
para os praticantes de atividade fisica quanto
para os individuos sedentérios. Quando
consumido em quantidades adequadas, esse

nutriente ajuda a preservar as proteinas
teciduais e maximiza os resultados do
treinamento (Paes, 2012).

Seu consumo deve estar entre 45 e
65% do valor caldrico total (VCT) da dieta,
sendo assim o0 macro nutriente de maior
necessidade diaria (DRIs, 2002).

Os lipidios s&o importante fonte
energética para o organismo durante a pratica
de atividade fisica. Seus estoques corporais
sdo utilizados principalmente durante o
exercicio fisico prolongado (Tirapegui, Rossi e
Rogero, 2005).

Sé&o ainda fundamentais no transporte
de vitaminas lipossolluveis e fornecimento de
acidos graxos. Quando consumidos em
excesso podem contribuir para 0 aumento do
peso, doencas cardiovasculares, derrame
cerebral e cancer. Segundo as DRIs (2002) a
ingestdo deve estar entre 20 e 35% do VCT
diario.

Embora 54,7% dos individuos tenham
afrmado que receberam orientacdo sobre
alimentacdo adequada, pressupde- se, com
base nos resultados obtidos quanto as fontes
de macro nutrientes citadas, que essas
orientacbes foram feitas por pessoas né&o
qualificadas ou profissionais nao
especializados em Nutricdo, o que reforca
ainda mais a necessidade do profissional
adequado nos espacos de pratica esportiva.

No que se refere ao consumo de
suplementos  alimentares, 33,7%  dos
participantes fazem uso. De maneira similar,
Espinola, Costa e Navarro (2012) identificaram
em seu estudo que 34% dos entrevistados
utilizavam suplementos.

Em relacdo a fonte de indicacao,
34,3% responderam ser o nutricionista, 28%
consomem por iniciativa propria, 18,7%
receberam indicagdo do educador fisico.
Resultado semelhante foi encontrado por Brito
e Liberali (2012), onde 33% afirmaram ter
obtido a prescricdo através do nutricionista,
seguido pelo professor de educagdo fisica
(31%) e por iniciativa propria (27%).

Em contraposicdo, Pontes (2013)
identificou “os amigos” como maior fonte de
indicacdo (28,4%), seguido do nutricionista
(26,9%) e professores de educagdo fisica
(17,9%). Outros estudos encontraram o0
profissional de educacédo fisica como a maior
fonte de indicacdo (Fayh e colaboradores,
2013; Szuck e Ventura, 2011).
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Em relacdo a amostra do presente
estudo, o percentual de indicacdes de
suplementos por parte do nutricionista € muito
pequeno, levando em consideracao que € este
o profissional habilitado para prescricdo dos
suplementos  nutricionais necessarios a
complementacdo da dieta (Conselho Federal
de Nutri¢éo, 2006).

O alto consumo de suplementos
proteicos identificado neste estudo também foi
observado por de Ziltch e colaboradores
(2012), onde 39% dos participantes
consumiam esse tipo de suplemento, e ainda
50% ingeriam proteinas acima da
recomendacdo diaria. Ramos e Navarro (2012)
também identificaram um padrdo alimentar
hiperproteico, sendo este o tipo de suplemento
mais utilizado.

Esse fato também pode ser explicado
pela crenca de que o excesso de proteinas
ajuda a aumentar a massa muscular.
Entretanto, a ingestdo excessiva deste macro
nutriente pode causar sobrecarga renal
(Morais, Silva e Macedo, 2014). Uma dieta
balanceada, variada, com quantidades
suficientes de energia e proteinas € suficiente
para suprir as necessidades nutricionais e
alcancar os objetivos desejados (Braggion,
2008).

Entre os consumidores de suplemento,
65,62% afirmaram fazer o uso de mais de um
tipo de produto. Do mesmo modo, Johann e
Berleze (2010) observaram que 60% dos
participantes que consumiam suplementos
nutricionais utilizavam mais de um tipo,
variando entre dois a cinco produtos
concomitantemente.

CONCLUSAO

Diante do exposto, conclui - se que h&a
certo conhecimento em relacdo as fontes
alimentares de nutrientes, porém ainda de
forma limitada.

E frequente a disseminagdo de
informacdes e indicacdo de suplementos por
pessoas ndo capacitadas para tal, o que pode
colocar em risco a saude do individuo.

Cabe destacar o elevado consumo de
suplementos proteicos, o que indica falta de
orientacdo adequada, j& que a alimentagéo
balanceada e saudavel é capaz de suprir as
demandas nutricionais.

Com isso, se faz necesséria a
educacgdo nutricional para este publico por

meio do profissional habilitado, e ainda a
conscientizacdo dos profissionais de educacéo
fisica quanto a prescricdo/indicacdo de
suplementos alimentares, tendo em vista que
esta € uma atividade privativa do nutricionista
e deve ser feita respeitando o consumo e
gasto energético de cada pessoa.
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