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INTRODUCAO

A alimentacdo é fundamental para a manutencdo da saulde corporal, estando
diretamente relacionada com as funcdes fisiolégicas e psicolégicas de esportistas e nédo
esportistas (KAMEL; KAMEL, 2001).

Neste contexto Gallardo e Moreno (2001) destacam que o fornecimento destes
substratos energéticos advindos da alimentacdo sdo indispensaveis para a realizacdo das
atividades fisicas bem como a capacidade de trabalho.

Em nossos dias esta evidenciado que a juncdo da alimentacdo equilibrada com a
pratica regular de atividade fisica sdo fundamentais para a manutencéo da saude. Sendo assim
Simone et. al. (2007) destacam o papel preponderante de se conhecer de forma béasica os
componentes de uma dieta, os quais facilitardo as escolhas e certamente levardo a caminhos
mais saudaveis. Forjaz et. al. (2003) acrescenta que o tipo de exercicio, de resisténcia ou resistido,
podem influenciar nas escolhas.

Em relacdo aos exercicios resistidos, a alimentacao balanceada, suficiente e adequada
€ necessaria para a composicao da forca muscular, permitindo o treinamento intenso capaz de
produzir os ganhos relacionados a hipertrofia e tamanho muscular. A alimentacdo pode
influenciar a intensidade do treinamento e o processo de recuperacdo muscular (FRAGALA,
KRAMER; VOLEK, 2008).

Para Katch e McArdle (1996) uma dieta balanceada é suficientemente capaz de suprir
as necessidades relacionadas a manutencéo, restauracdo e crescimento dos tecidos, em geral,
0s nutricionistas concordam que pessoas ativas ndo precisam de um suprimento de nutrientes
além daquele obtido pela dieta equilibrada.

Os praticantes de esportes, profissionais ou ndo, e mesmo aquelas pessoas que se
exercitam por recreacdo, sempre estado interessados em melhorar o seu desempenho no
esporte que praticam. Em geral os praticantes comprometidos com o treinamento Sao
disciplinados, observa-se que estes individuos procuram melhorar o seu desempenho, por isso
tém grande interesse em relacdo alimentacdo adequada para que se alcancem 0s objetivos
propostos (OLIVEIRA et. al., 2009).

Entretanto Peres et. al. (2009) observou que entre os frequentadores de academias de
ginastica a procura por informacfes nutricionais €, em sua maioria, por fontes que nao tem
respaldo cientifico, tornando boa parte do conhecimento por eles adquiridos através destas
fontes ndo fidedignos. Por isto Silva (2009) afirma que é notério o desconhecimento da
importancia de uma alimentacédo equilibrada pelos praticantes de atividades fisicas.

OBJETIVO

Avaliar os conhecimentos nutricionais de praticantes de musculacdo da cidade de
Anépolis.

Avaliar as praticas alimentares evidenciando se a ingestdo nutricional dos praticantes
de musculacdo que participaram desta pesquisa esta adequada ou néo.
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METODOLOGIA

Participaram da pesquisa 60 praticantes de musculagédo com idade de 30,58+8,6 anos,
55% mulheres. A escolaridade dos participantes em sua maioria (53,3%) é formada por
individuos que possuem nivel superior incompleto ou ja concluiram a formagédo académica, 0s
demais (46,7)% possuiam ensino médio completo.

Nesta pesquisa foram utilizados trés questionarios para a coleta de dados. O primeiro
guestionério tinha como objetivo avaliar os conhecimentos dos alunos sobre nutricdo, foi
baseado em Bassit e Malverdi (1998) era composto por 11 questdes sobre conhecimentos
nutricionais e 1 em relacao a orientacao nutricional.

O questionario de Pereira e Hirschbruch (1999) apud Nahas (2003) foi utilizado para
avaliar se a alimentacao dos individuos que compunham a amostra era saudavel e possuia 20
guestdes sobre os habitos alimentares.

E o ultimo questionario avaliou o uso de suplementos alimentares e foi adaptado de
Albino, Campos e Martins (2009). Era composto por 10 questbes sobre o uso de
suplementagao.

Os participantes foram escolhidos e convidados aleatoriamente em diferentes
academias da cidade de Anapolis, eles foram informados sobre os objetivos da pesquisa e
sobre o sigilo das informacgdes por eles prestadas através dos questionarios. Juntamente com
0s questionarios foi entregue um termo de consentimento livre e esclarecido o qual deveria ser
assinado, condicéo basica para participar do estudo.

Os dados foram tabulados em uma planilha de SPSS versédo 20.0 e tratados em nivel
de frequéncia e percentual.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A primeira questdo que pedia que se relacionassem cada macronutriente a sua
principal funcdo do organismo, que seriam segundo Mcardle, Katch e Katch (2008):
carboidratos: fonte de energia e manutencdo da integridade das proteinas do corpo; proteina:
fornecimento de aminoacidos para os processos anabdlicos de sintese e renovacéo tecidual; e
Gorduras: fornecimento de energia e isolamento térmico. Nesta questdo obteve-se 60% de
acertos, o que demonstra que ainda uma consideravel parte dos praticantes de musculagao
(40%) ndo sabem as funcdes dos macronutrientes.

Ao serem questionados sobre o valor cal6rico do carboidrato em relacdo a gordura
houve um grande percentual de erro (73,3%), 0 que evidencia que muitas pessoas acreditam
gue o carboidrato é mais caldérico que as gorduras. Mas na realidade a oxidacdo de 1g de
lipidio fornece ao organismo 9 calorias enquanto a oxidacao de 1g de glicidio fornece apenas 4
calorias (KAMEL; KAMEL, 2001), isto significa que as gorduras tém mais que o dobro das
calorias que a mesma quantidade de carboidrato.

A terceira questdo, que esta relacionada aos micronutrientes (vitaminas e minerais),
pediu aos entrevistados para responder se estes nutrientes forneciam calorias ao organismo. O
percentual de acerto foi ligeiramente superior aos erros, 0 que demonstra que ainda existem
muitas pessoas que acreditam que 0s micronutrientes, além de exercerem fun¢des reguladoras
nas reacodes bioquimicas do organismo, também seriam capazes de fornecer energia ao corpo,
0 que nao é veridico (CHAVES, 2009).

Segundo os conhecimentos sobre os alimentos fontes de macronutrientes, obtivemos
apenas 21,7% de acertos com relacdo aos carboidratos. Com relacdo as proteinas houve um
aumento no percentual de acerto (45%). Quando questionados sobre quais seriam 0s
alimentos fonte de lipideos obtivemos o maior percentual de acertos (70%). Esta dificuldade
também foi percebida por Bassit e Malverdi (1998), principalmente para o grupo dos
carboidratos, indo ao encontro aos achados deste estudo. Para estes autores estas questdes
sdo de fundamental importancia para a manutencéo da ingestdo adequada de alimentos.
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Vale destacar que nem todas as populagdes apresentam o mesmo padrao de resposta,
Peres et al. (2009) em uma pesquisa semelhante verificou resultados diferentes, pois houve
grande percentual de acertos sobre as fonte de carboidratos (96%), lipideos (93%), proteinas
(85%), este fato pode ter sido mais evidente devido a amostra utilizada ser composta por
obesos que estavam querendo emagrecer.

Foi perguntado para os individuos da pesquisa quantas refeicbes diarias eles
consideram ser o ideal para uma boa alimentagdo. Consideramos corretas as alternativas D e
E, que afirmavam ser 5 e mais que 5 refeicOes, respectivamente, a quantidade de refei¢cdes
necessarias para uma boa nutricdo. De todos os participantes 36 (60%) marcaram as
alternativas corretas. Os resultados foram semelhantes aos encontrados por Peres et al.
(2009).

Ao serem questionados sobre qual deveria ser a distribuicdo correta dos macro
nutrientes numa dieta pouco menos que a metade dos individuos, 29 pessoas (48,3%),
escolheram a alternativa correta. Pereira e Cabral (2007) verificaram em sua pesquisa que
50% dos individuos responderam que a proteina é o macro nutriente que deve ser consumido
em maior quantidade. Porém segundo Franceschini (2002 apud PEREIRA; CABRAL, 2007)
gue a necessidade de proteina nao deve ultrapassar 15 % do total energético da dieta.

A Ultima questdo do questionariol perguntava se 0s participantes ja haviam sido
orientados por nutricionistas, e revela que maioria da amostra nao recebeu orientacdo de
nutricionista. Entdo diante do resultado da classificacdo da amostra segundo seus
conhecimentos nutricionais corroboramos com Bassit e Malverdi (1998) quando estes autores
afirmam que o grande percentual de erro, principalmente nas questdes relacionadas as fontes
de nutrientes na dieta, pode ser o motivo da inadequacdo da dieta. Assim parece ser
fundamental o acompanhamento de um profissional da area de nutricdo para que se
estabelecam conhecimentos nutricionais mais adequados que podem levar a habitos
alimentares mais saudaveis.

A partir dos dados coletados com o questionario sobre as préaticas alimentares, de
Pereira e Hirschbruch (1999 apud NAHAS, 2003) classificamos os participantes da pesquisa de
acordo com suas praticas em relacdo a dieta. De acordo com cada resposta dos alunos foi
dada uma pontuacao, e depois seus habitos alimentares foram classificados nas seguintes
categorias: Adequado; Bom, mas pode melhorar e Precisa melhorar bastante.

Na amostra pesquisada apenas 3 pessoas alcancaram resultado que classificou sua
alimentacdo como adequada; 27 individuos foram classificados com alimentacdo boa, mas que
poderia melhorar; e mais da metade da amostra obteve pontuacdo que os classificou com
praticas alimentares que precisam melhorar bastante, o que significa que estes individuos
mantém habitos alimentares pouco saudaveis. Em uma pesquisa realizada por Silva (2009) o
resultado encontrado foi similar ao exposto acima.

De todos os participantes da amostra 22 pessoas (36,7%) fazem uso de
suplementacao, e 38 pessoas (63,3%) afirmaram que nao utiliza nenhum tipo de suplemento
ou recurso ergogénico. Outros estudos observaram resultados semelhantes, Trog e Teixeira
(2009) 39% utilizam algum tipo de suplementos; Pereira e Cabral (2007) encontraram o
percentual de 38,3% dos participantes da pesquisa sdo usuarios de suplementos.

Para a maioria destes individuos (47,3%) ndo é necessario suplementar, pois eles
possuem dieta balanceada. Na pesquisa de Albino, Campos e Martins (2009) 52,65% dos
individuos entrevistados responderam que ndo consideram necessario, devido ao fato de terem
dieta alimentar adequada. Estas respostas evidenciam que muitas pessoas tém o
conhecimento de que uma alimentacdo balanceada e de qualidade, exceto em casos
especiais, é capaz de atender as necessidades alimentares dos praticantes de exercicios
fisicos, incluindo até os atletas de nivel competitivo, dispensando o consumo de suplementos
nutricionais (CARVALHO et al., 2003).
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A questdo que pedia para que os usudrios de suplementacdo respondessem por qual
motivos usavam suplementos nutricionais tinha 6 alternativas, as quais foram agrupadas em
dois grandes grupos. O primeiro grupo era: Saude e qualidade de vida (cujas alternativas eram:
Qualidade de vida, Prevenir doencas e Compensar deficiéncias da alimentacdo). E o segundo
grupo era: Melhora da performance esportiva (formados pelas alternativas: Aumentar a
energia, performance atlética, Diminuir o tempo de recuperacdo e Otimizar resultados.

Observamos que a maioria dos participantes que afirmaram usar suplementacéo
alimentar faz uso de tais produtos por motivos relacionados a préatica de exercicios fisicos. As
alternativas relacionadas a saude e qualidade de vida foram citadas por 31,8% da amostra,
enquanto 68,2% afirmaram que fazem uso de suplementacdo por motivos que se relacionam
ao aperfeicoamento do desempenho esportivo. Albino, Campos e Martins (2009) em um
estudo sobre o consumo de suplementacdo em academias de ginastica questionaram o0s
usuarios de suplementos sobre quais seriam os motivos pelo qual utilizam suplementos e a
resposta mais citada foi 0 aumento da energia e performance atlética (48,27%).

Os dados encontrados parecem confirmar a afirmacéo de Carvalho et al. (2003) de que
no Brasil os suplementos nutricionais séo utilizados com finalidade esportiva (ergogénica e
estética), e que este habito tem crescido em locais de préaticas esportivas como as academias
de ginastica.

A maior parte dos usuarios de suplementacdo (68,2%) consome produtos proteicos e
aminoacidos, outros produtos mais citados foram as vitaminas e minerais (18,1%), enquanto
carboidratos e outros compostos obtiveram apenas 9,1% e 4,1% respectivamente. Linhares e
Lima (2006) também observaram a prevaléncias de produtos proteicos na amostra de seu
estudo: 78% dos usuarios consomem proteinas, 13% aproximadamente utilizam aminoéacidos,
4,2% utilizam energéticos e 5% dos participantes fazem uso de complexos vitaminicos para
suplementacdo alimentar. Assim como Albino Campos e Marins (2009) cujos valores
encontrados na pesquisa sao os seguintes: 30% dos consumidores mencionaram 0s produtos
proteicos, 29% aminoacidos, do restante da amostra 15% usam hipercaléricos, 13%
consomem vitaminas e minerais, 10% utilizam produtos a base de carboidratos e apenas 3%
fazem uso de queimadores de gordura.

CONCLUSAO

Os praticantes de musculacdo de Anapolis possuem conhecimentos razoaveis com
relacdo a nutricho adequada, deixando a desejar principalmente em relacdo ao
estabelecimento das fontes de nutrientes, bem como na distribuicdo correta dos macro
nutrientes, evidenciando que algumas praticas como o exagerado consumo de proteinas ainda
séo consideradas como saudaveis e ideais.

O presente estudo confirma os dados encontrados na literatura sobre suplementacéo
nutricional: observamos relativo percentual de pessoas que afirmaram utilizar suplementos
nutricionais (36,7%), e dentre os produtos mais utilizados destacam-se 0s produtos compostos
por proteinas e aminoacidos.
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