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CONHECIMENTO EM NUTRIGAO ESPORTIVA ENTRE OS PRATICANTES DE MUSCULAGCAO
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RESUMO

Introdugdo: A alimentacdo saudavel e
atividade fisica auxiliam na qualidade de vida
e séo fundamentais no bem-estar do individuo
pois agem prevenindo e tratando diversas
patologias. E crescente a busca por
suplementos alimentares, visto que estes
melhoram a estética e performance,
entretanto, muitas vezes essa indicacdo €
realizada por profissionais ndo habilitados. A
prescricdo desses produtos deve ser realizada
pelo nutricionista, vez que possui
conhecimento quanto as necessidades e
riscos. Objetivo: Averiguar o conhecimento dos
praticantes de musculacdo em nutricdo
esportiva e a prevaléncia de indicagdo de
suplementos alimentares por individuos néo
capacitados. Materiais e métodos: Pesquisa
de carater descritivo, com abordagem
gquantitativa e corte transversal. Foi aplicado
um questionario adaptado para 180
praticantes de musculagdo. Resultados: Os
resultados mostraram que houve um
predominio do sexo feminino (56,1%), sendo
que o0s entrevistados na sua maioria
frequentavam academia ha mais de 12 meses
(63,3%) e nao utlizavam suplementos
(63,89%), e apenas uma minoria (27,7%) dos
pesquisados utilizavam indicacdo de um
nutricionista. Foi verificado que o]
conhecimento em nutricdo esportiva ainda €
escasso, visto que houve elevado indice de
erros nas questdes relacionadas aos riscos do
excesso de proteina (78,3%) e desconhecem
as questdes relacionadas a carboidrato (70%).
Concluséo: houve muitos equivocos
relacionados a nutricdo esportiva. Apesar dos
participantes correlacionarem bem a finalidade
dos suplementos, os erros relacionados ao
conhecimento dos macronutrientes, ainda
persistem.  Portanto, fica evidente a
necessidade de orientagcdo do nutricionista
para prescricdo e esclarecimento quanto as
guestdes relacionadas a nutricdo esportiva.

Palavras-chave: Alimentacdo. Suplemento
Alimentar. Nutricao.
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ABSTRACT

Knowledge in sports nutrition among weight
training practitioners

Introduction: Healthy eating and physical
activity help quality of life and are fundamental
to the individual's well-being because they act
by preventing and treating several pathologies.
The search for food supplements is growing,
since these improve aesthetics and
performance, however, this indication is often
performed by unqualified professionals. The
prescription of these products must be
performed by the nutritionist, since has
knowledge about the needs and scratchs.
Objective: Ascertain the knowledge of
bodybuilding practitioners in sports nutrition
and the prevalence of indication of dietary
supplements by untrained individuals.
Materials and methods: Descriptive research,
with quantitative and cross-sectional approach.
It was applied a questionnaire adapted for 180
weight training practitioners. Results: The
results showed that there was a predominance
of females (56.1%), most interviewees had
been attending a gym for more than 12 months
(63.3%) and did not use supplements
(63.89%), and only a minority (27.7%) of
respondents used indication of a nutritionist. It
was found that the knowledge on sports
nutrition is still scarce, since there was a high
error rate in questions related to the risks of
excess protein (78.3%) and are unaware of
carbohydrate-related issues (70%).
Conclusion: there were many misconceptions
related to sports nutrition. Although the
participants correlated the purpose of the
supplements well, the errors related to the
knowledge of the macronutrients, persist.
Therefore, it is evident the need for guidance
from the nutritionist for prescription and
enlightenment regarding issues related to
sports nutrition.

Key words: Food. Food Supplement.
Nutrition. Gym. Knowledge.
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INTRODUCAO

Alimentar-se constitui como uma acao
fundamental do individuo, ainda que pareca
simples, essa atividade compreende diversos
fatores como culturais, sociais e econdmicos
gue interferem no bem-estar pessoal.

Dessa forma, a alimentacdo saudavel
surge como uma ferramenta que auxilia na
manutencdo da qualidade de vida do
individuo, uma vez que ela satisfaz todas as
demandas corporais, ofertando os nutrientes
necessarios, sendo caracterizada por seu
equilibrio, diversidade de alimentos na
proporcdo e qualidade adequadas para
desenvolvimento e preservac¢éo do organismo
(Laroca, Camargo, 2016).

Além da alimentag&o saudéavel, tanto a
atividade fisica quanto o exercicio fisico sédo
fatores importantes na manutencdo da
qualidade de vida do ser humano. E
importante aqui diferenciarmos atividade fisica
(AF) de exercicio fisico (EF), sendo a AF toda
atividade feita pelo corpo que é capaz de
elevar o gasto energético de repouso. Ja o
exercicio fisico € um subgrupo da AF,
individualizado e estruturado de maneira
programada, repetida e realizada com
finalidades especificas, como a musculagéo
(Lourenco e colaboradores, 2017; Liz,
Andrade, 2016).

Dessa forma, sabendo da necessidade
tanto da alimentagdo saudavel quanto da
pratica de exercicios fisicos para manutencao
da qualidade de vida, a nutricdo esportiva tem
de se destacado no mercado, uma vez que
essa area é responsavel por correlacionar
esses dois temas (Oliveira, Torres, Vieira,
2008).

Embora diversas circunstancias
interfram no rendimento do individuo, o
correto plano dietético é de suma importancia
para os praticantes de exercicio fisico, pois a
sua correta distribuicdo de nutrientes, ajuda na
prevencdo de traumas, cansago precoce e/ou
excessivo e na demanda energética durante
todo o treino (Hernandez, Nahas, 2009).

Pesquisas revelam que geralmente os
individuos ativos almejam respostas imediatas,
gerando assim um interesse por suplementos
que melhore a sua estética e performance no
esportiva, sendo que esses por diversas vezes
sdo administrados sem a orientacdo de um
profissional habilitado.

Dessa forma ¢é de fundamental
importancia a prescricdo desses produtos pelo
profissional competente, como o nutricionista

esportivo (Galvdo e colaboradores, 2017;
Maximiano, Santos, 2017; Lopes, Souza,
Quintdo, 2014).

A procura por informagBes sobre os
suplementos alimentares grande parte das
vezes € realizado pela internet, em sites de
pesquisa e redes sociais como o instagram e
ndo com um profissional qualificado. Muitas
vezes ha o recebimento de informactes
incorretas que podem acarretar danos a salde
dos consumidores (Bertoletti, Santos, Benetti,
2016; Storlarski e colaboradores, 2018).

Dessa forma, sabendo que ¢é
crescente o nimero de pessoas que julgam
entender sobre a nutrigdo esportiva, além
disso, o alto indice de prescricdo alimentar por
parte de pessoas ndo capacitadas, o objetivou
avaliar o real quadro do conhecimento sobre
nutricdo esportiva e suplementos alimentares
em praticantes de musculacdo e a prevaléncia
da prescricdo e indicacdo de suplementos
alimentares por individuos ndo capacitados
para tal conduta, podendo trazer prejuizos
para sua saude.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi submetido e
aprovado pelo comité de ética em pesquisa da
Universidade Estadual de Montes Claros -
Unimontes, sob o parecer n°® 3.979.515/2019.
Trata de uma pesquisa de carater descritivo,
com abordagem quantitativa e corte
transversal.

A amostra foi constituida de 180
praticantes de musculagdo, onde foi
considerado um calculo amostral com margem
de erro de 5% e significancia de 95% e com
perda amostral de 30%, ambos 0s sexos e
com idade igual ou superior a 18 anos.

Foram incluidos os individuos que
aceitaram participar de forma aleatéria, que
estavam no local durante dia da aplicagéo dos
guestionarios e que possuiam idade igual ou
superior a 18 anos e foram excluidos aqueles
que nao aceitaram assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, que nao
preencheram corretamente aos questionarios
e que tinham idade inferior a 18 anos.

Como instrumento foi utlizado um
qguestionario validado de Almeida e
colaboradores (2009), e adaptado pelos
pesquisadores para este estudo, contendo
uma parte inicial de identificagdo com
informacgBes sobre sexo, idade, escolaridade,
profissdo, tempo de pratica de musculagéo e
se faz acompanhamento com nutricionista.
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E a segunda parte foi composta por
perguntas abertas e fechadas acerca da
nutricho  esportiva, como a  funcéo,
necessidades e ricos do excesso de proteina
para o organismo, nivel de glicogénio
muscular e performance, uso e fung¢des de
suplementos alimentares, entre outras.

ApOs o0 contato com os proprietarios
das academias solicitando autorizacdo para a
realizacdo da pesquisa, os frequentadores que
obedeceram aos critérios de inclusdo foram
convidados a participar do estudo e

RESULTADOS

esclarecidos sobre a natureza da investigacao
cientifica, com espaco para questionamentos
por parte deles. Todos que aceitaram
participar de forma voluntaria, assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido.

Todos o0s questionarios foram
aplicados pelos proprios pesquisadores, em
uma sala reservada para este fim,
preservando o sigilo dos dados e identidade
do avaliado. A coleta de dados aconteceu nos
meses de agosto e setembro de 2020.

Tabela 1 - Apresenta dos dados que caracterizam o grupo amostral com valores de porcentagem real

e absoluta (n=180).

Variavel Opcdes n-%
Médio completo 64 - 35,6
Escolaridade Superior completo 58 - 32,2
Superior incompleto 37 -20,6
Outros 24-11,6
0 a 6 meses 48 - 26,7
Tempo de pratica 7 a 12 meses 18-10,0
13 a 18 meses 37 -20,6
+ de 18 meses 77-42,7
Acompanhamento Sim 7-39
Nutricional N&o 173-96,1
Sexo Masculino 79 -43,9
Feminino 101 - 56,1

Foram avaliadas 180 pessoas de 18 a
57 anos (29,8 + 8,7 anos), com predominio do
sexo feminino (56,1%).

J& em relacdo a escolaridade mais da
metade dos participantes apresentaram
Ensino Médio (35,6) ou Superior Completo
(32,2).

No que diz respeito do tempo de
pratica de musculagdo a maior parte dos
pesquisados sdo adeptos dessa modalidade
de exercicio ha mais de um ano e meio
(42,7%).

Além disso, foi verificado que apenas
uma minoria (3,9%) possuem
acompanhamento nutricional.
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Quadro 1 - Respostas dos avaliados sobre nutricdo desportiva (n=180).

Questdes Erros Acertos
Proteina é a principal fonte de energia para o masculo 33,9 66,1
Proteina em excesso pode sobrecarregar a fun¢do do figado e 78,3 21,7
rins
Individuos ativos (treino moderado a intenso) necessitam 3 vezes 30,6 69,4
mais proteina que individuo sedentério
Individuos ativos (treino moderado a intenso) necessitam 76,7 23,3
aumentar a ingestdo de carboidratos quando comparados com
individuos
O nivel de glicogénio muscular (estoque de carboidrato) pode 78,3 21,7
afetar a energia disponivel durante o exercicio.
A gordura da alimentagdo é importante na dieta do atleta por 77,8 22,2
oferecer energia, vitaminas e boas fontes de lipideos
Pular refeicdes é justificavel quando €& necessario promover 73,9 26,1
rapida perda de peso
Dietas altamente restritivas em carboidratos além de promoverem 56,7 43,3
perda de peso podem afetar positivamente na performance do
exercicio
Os alimentos termogénicos (ex: café, gengibre e pimenta) 75,0 25,0
emagrecem independente da pratica de exercicio fisico
Relacione a segunda coluna de acordo com a primeira, conforme 25,0 75,0

a finalidade dos suplementos alimentares.

(1) Whey Protein () Aumento do peso

(2) Creatina () Aumento da desempenho
(3) Hipercaldrico () Aumento da massa muscular
(4) Termogénicos () Perda de peso

ApOs a andlise dos dados foi possivel Nas
observar que nas questdes envolvendo

guestdes envolvendo
carboidratos, aproximadamente 78% dos

proteinas, apesar de nao haver diferenca
significativa entre os erros e acertos, a maior
parte dos individuos acertaram as respostas.

participantes responderam de forma incorreta.
E guando questionados sobre a finalidade dos
suplementos 135 pessoas acertaram.

= Consomem

= Ndo consomem

Figura 1 - Consumo de suplemento alimentar.
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= Nutricionista

= Médico
Educador Fisico
Vendendor

= N.D.A

3,05

Figura 2 - Indicagdo quanto ao uso do suplemento alimentar.

Quanto a indicagdo para o uso dos
suplementos foi possivel observar que 27,7%
das indicacdes partiram do profissional
nutricionista, apesar de grande parte da
amostra ter indicacfes de outras fontes como
a internet.

DISCUSSAO

Nosso estudo o objetivou avaliar o real
quadro do conhecimento sobre nutricdo
esportiva e suplementos alimentares em
praticantes de musculagéo.

Entre 0s participantes houve
predomin&ncia no sexo feminino na pratica da
musculacdo. Estes resultados divergem dos
estudos feitos por Gomes, Triani e Silva (2017)
e Santos e Pereira (2017).

JA4 com relacio ao grau de
escolaridade a maior parte da amostra possui
Ensino Médio completo o que vai de encontro
aos estudos de Gomes, Triani e Silva (2017).

Quanto a pratica de atividade fisica,
mais da metade dos participantes praticam
musculacdo a mais de um ano e meio.

Corroborando com nossos achados
uma pesquisa realizada por Lopes e
Colaboradores (2015) que teve como objetivo
verificar o uso de suplementos alimentares por
desportistas inseridos em academias, bem
como o conhecimento prévio destes a respeito
dos principios basicos de nutricdo, avaliando
348 pessoas e evidenciou que 61,38% faziam
musculacdo ha mais de um ano.

Fato preocupante e digno de nota foi
verificar que somente uma minoria dos
avaliados (3,9%) buscaram acompanhamento
de um nutricionista.

Resultados semelhantes foram
encontrados no estudo feito por Almeida,
Siqueira e Almeida (2016) que buscou
demonstrar a necessidade do
acompanhamento nutricional para alcance dos
objetivos desejados com a pratica do exercicio
fisico, onde foi avaliado 47 mulheres e os
resultados encontrados demonstraram que
apenas 15% possuiam acompanhamento
nutricional.

A nutricio é de fundamental
importancia para um bom desempenho fisico,
pois garante o essencial para que o corpo
exerca um bom trabalho biolégico e
substancias quimicas basicas para retirar e
utilizar a energia nutriente presentes na
comida podem proporcionar. E isso serve
como suporte aos atletas, levando ao
desempenho maximo em treinamentos e
competi¢cbes (Oliveira, Torres, Vieira, 2008).

Em seu estudo, Monteiro e
colaboradores (2017) avaliaram o nivel de
conhecimento nutricional de praticantes de
exercicio fisico de academias do distrito de
Belém, e entre os 70 participantes da
pesquisa, apenas 35,71% realizavam o
acompanhamento nutricional.

Com relacdo a questbes relacionadas
a proteina, a maioria dos participantes nao
demonstraram conhecimento acerca desse
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assunto, pois houve uma alta incidéncia de
erros. Ponto negativo e alarmante, uma vez
que, o0 excesso de proteina pode ser
prejudicial, visto que pode sobrecarregar a 0s
rins e figado (Alves e colaboradores (2012).

Em relagdo aos carboidratos, foi
encontrado um alto indice de erros.

Coadunando com nossos achados a
pesquisa feita por Lopes e Colaboradores
(2015) como resultado evidenciaram um maior
nivel de erros, visto 53,5% dos participantes
nao possuiam conhecimento sobre esse
macronutriente.

Garcia (2018) afirma que o consumo
excessivo de alimento estd fortemente ligado
ao excesso de peso, hiperglicemia, resisténcia
a insulina doencas cardiovasculares, renais,
hepaticas e outras.

Enquanto a falta dele pode acarretar
fadiga precoce e queda de rendimento durante
os exercicios fisicos, principalmente de alta
intensidade (Duhamel e colaboradores, 2006).

Em relagédo a importancia do consumo
de lipideos na alimentagéo do atleta somente
22,2% compreendem sobre a real importancia
desse macronutriente, ja que ele é essencial a
manutencdo da qualidade de vida e
desempenho no esporte, além de sua acdo no
fornecimento de energia, garantia do
transporte para as vitaminas lipossoluveis e
O6timas fontes de &cidos graxos essenciais
(Rodwell e colaboradores, 2017).

O percentual de acertos encontrados
na nossa pesquisa, diferem dos achados de
Almeida e colaboradores (2009) que teve
como objetivo avaliar o conhecimento sobre
nutricdo esportiva e a prevaléncia do uso e
indicacdo de suplementos alimentares por
profissionais de Educacéo fisica atuantes em
academias e por fim concluiram que 73%
desses profissionais entendem a importancia
desse macronutriente.

Quando questionados sobre
suplementos alimentares, a minoria dos
participantes faz o uso desses produtos, indo
contra os resultados obtidos por Lopes e
Colaboradores (2015), visto que em sua
pesquisa, mais da metade dos entrevistados
(54%) consumiam os suplementos.

Contudo, os resultados obtidos quanto
a indicacdo desses produtos condiz com os
resultados encontrados pelo mesmo estudo
citado anteriormente.

Apesar de haver mais erros nas
questdes como um todo, quando questionados
sobre a finalidade de cada suplemento houve
um 75% de acertos.

Nosso estudo apresenta limitacdo
inerentes de pesquisas com desenho
transversal, na impossibilidade de estipular
uma relagéo de causa e efeito.

CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados foi
possivel depreender que ainda ha uma alta
incidéncia de equivocos relacionados a
nutricdo esportiva, visto que apesar de
correlacionarem bem a finalidade dos
suplementos alimentares quando se trata de
macronutrientes os erros persistem.

Além disso, vale ressaltar que a maior
parte das pessoas que consomem
suplementos ndo possuem indicacdo do
nutricionista.

Portanto, fica evidente a necessidade
de orientacdo do profissional habilitado para
prescricdo e esclarecimento as questdes
relacionadas a nutricdo esportiva.

Sugerimos a realizacdo de novas
pesquisas que possam embasar ou ndo o0s
resultados aqui encontrados.
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